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પ્રથમ આતૃત્તિ ૧૯૪૪ 
1 સર્ય હકક પ્રકાશકતે સ્તાધીન ] 


ર 
ગ્રષ્ટાશકઃ સુદ્રકઃ 
રશુવાલ જગશીભાઈ શાક ૧ સણિલાલ ઇલ્યાણુદાસ પટેલ, 


ગૂર્જર મ્ઇયરત્ન કાર્યાલય થી સૂર્યપ્રકાશ ગ્રિન્ટિંમ પેસ 
ગાધી રસતો : અમદાવાદ પાચકૂવા, ફુવારા સામે-અમદાવાદ 


૨્વલ્પ ] 

આરશરે ત્રણેક વષ ઉપર આ લખાણુ એક નાના નિંબધ 
ક્વરૂપે તૈયાર કરવામ આવ્યુ” હતું. ઈનામી નિબ'ધ તરીકેની એ એની 
શર્યાદદા હતી. એ જ અરસામાં લમભગ અ જ વિષય ઉપર પણુ 
નવી ૬ણિ ને જુદી શૈલીએ મુંબઈની “ ફાર્બસ સભા” સાટે ય તે 
એક ઈનામી નિબ'ધ મોફલી આપ્યો હતે!, થી. મતુભાઈ નેધાણીના 
વ્યવઠારુ ને મીઠા ત-્તોપણાતે લોધે એ મર્યાદિત નિભધતે મે' શકષતમ 
1વેગતોથી વિસ્તામી ને તેમણે એક લાંબી સળ'ગ લેખમાળારૂપે 
* સ્રીજીવન”માં લગભગ દે વર્ષ સુધી છપાવ્યો. શ્રી શ"ભુલાલના 
શાળા સમભાવ અને સક્યિ સહકારતે લીધે જેવો છે તેવા આ 
નિબ'ધ આજે પુસ્તકરૂપે પ્રમટ યાય છે. 

કાગળની ત'ગીના શ4 કાળમાં, મતે જાદીજુદી વ્યક્તિએ। શ્યતે 
સંસ્થાએ તર્કથી આ લખાણુ તૈયાર કરવામાં જે જે વિગતો મળી 
શફી છે તેમતો પૃથક ને રવત'ત્ર આભાર ન માનું તો તે માફ, પણુ 
# સત્કાર* લખી આપી આ પુસ્તકનો સત્કાર કરવા માટે મારા 
સ્નેહી શુભેચ્છ થી. ડાલાભાઇ હ. જાનીતો, આ વિષય ઉપર 
ન॥હડાંહ લખવો હેય તોય તે અનેકવિધ આંકડા અને નકકર 
માહિતીઓ પૂરી પાડવાની તત્પરતા ને તૈયારી બતાવવા માટે શ્રી. 
મૃદુલા ખહેનનો, જ્યાં ત્યાં સમભાવી સૂચનો ને માગ્ર્શન 
આપવા બદલ સ્વ, પ્રે? નવલરામ ત્રિવેદીનો ને પ્રે, અન'તરાય મ. 
રાવળનેો અતે આ લખાણુને આખરી સ્વરૂપ આપી ગપ્રસિદ્દ કરવા 
માટે શ્રી ચ'ભુલાલ તયા શ્રી મનુભાઈ નેધાણીતો આભાર ન માનું 
તો હું નયુગ્ા જ ગણુ।ઉ. 

આવાં લખાશમાં કલાની અપેક્ષા ન હોય, તેમ જ તેની ઉપેક્ષા 
પૃણ્‌ ન હેવી જેઇએ. આમાં બજ નવું નથી તે પણુ નાણું છું, ને 
ક્ષતિઓ નથી ગેમ કદુ” તાતે સાહસ ને ૬ ભ ફર્યાં” કહૈવાય; છતાં ય 
જે છે તે [વિશેષે ગુજરાતણૂા!ને અને સામાન્ય રીતે ગુજશતતે ચરણે 
સરષં ને સાદર ધરુ ષ્ુ- ૨ ક્ર 

પાકા રણુજીત એમ. પટેલ 


સત્કાર 


આ પુસ્તકના લેખક “ અનામી “ તખટયુસથી ઉગ્ચમધ્યમ 
શટિના કવિ તરીકે ગૂજરાતમાં જકાવ્યર્સહિતા” તા કાવ્યમ્ર'ય ટ્રા 
ચમકયા છે. “ દાંતતી માવજત '” વિષેતું તેમનું મુસ્તક ગુ, વ. સે!સાય 
ટીએ છાપ્યું છે, છવન વિસાનના ક્ષેત્રમાં વધુ ુરસદ મેળવી અભ્યાસ, 
અવલોકન તે અનુભવ સાધી વ્યવસાય દાવે નહિ પણુ વ્યાસંગ (હળી) 
રાવે આપણુને આધી વધુ વિધેયાત્મક--રચનાત્મકરૂપે આવા વિવમોું 
સાહિત્ય આપે તો હુ એમને ચઢિયાતા કવિ લેખુ, કેમકે સાયુ 
ફાવ્ય તત ગ્રજાજીનનની કરુણુતા નીઠાળી ગ્રશ્નનું છીવનકાબ્ય ઘડવામાં 
ફાળા આપવાનું છે. આપણે આશા રાખીશું કૈ તે આપણી ધારણા 
ખસુસ સારી રીતે પાર પાડશે, વિજ્ઞાનને નણુનારામાં લેખનશક્તિ 
૩ કુર્સદ હોતી નથી, સ!હિત્યના સાતાતે એની પડી નથી એવી કરુ- 
ણાવસ્થારમાં આવ!, આછા પાતળ! પ્રયાસ કેટલા આશ્રાસક ને આવ- 
કારદાયક થઇ પડે છે?! 

યોજન મત્તરપ્રલા- વસ્તિ શ્નયરૃવિતા* । 
સત્ર શને વિઝતાર" તત વર યતતગજ 

ન્રાવી અવદરામાંથી ઉગરવા ચ્માપણે આવા આછાપાતળા પ્રશ્ાસેતે 
વધાવી લૅવા ભઈ એ. ભે 3 આ પયાસ તો ઘણો સ્તુતિપાત્ર નેં 
સબળ છે. તેમાં કેટલાક સાધારણું દોવા રહી ગયા છે, તેમજ સુશોભન 
અગે કેટલીક સૂચનાઓ હું અવગજ કરવી દુરસ્ત સગન્યો છુ”. 
જેથી તેતે! અમલ તક મળ્યે થઈ શકે, તેમ વાચકમાં નાહકનો બુદ્ધિ 
ભેદ પ્રગટે નહિ. વખાણુનુ કે વખૉડવુ એ વિવેચક કે જીવનનો હતુ 
હેતો નથી. હૈતુ તો સમજવા અતે સમજાવવાને! છે અને તે પ્રમાણે 
ગાના સત્કારમાં આ વિષય, એના પ્રકાશન, લોકવિતઞાન વગેરે નવી 

ખાકતે! તરક શકયતમ ભાર મૂકયો છે. 


પ 


આ લખાણુ નિળ'ધ, લેખમાળા અને પુસ્તક એમ ત્રણુ ભૂમિકા- 
માંથો પસાર થયુ” છે. પરંતુ કુરસદ અને સ્કૂતિને અભાવે ખહે 
મહત્ત્વના ફેરફાર યઈ શકયા હોય એમ જણાતું નયી, એના લેખક 
થ્રીયુત રણુજ્ત એમ. પટેલ એમ. એ,નો આન! સત્કાર માટે મારા ઉપર 
ખેવડૅ। દાવા છે, સ'બ'ધતો તેમ અધિકારતે।. સબ'ઘને। દાવો ય પણુ 
ખેવડે છે, શિષ્યને. તમા મિત્રતો! આ લખાણુ લેખમાળાશ્પે 
“સ્રીજીવન'માં ગ્રકાશ્યું છે એટલે એણું અમુક વાચક સમુદાયને તો 
સ'તોાષ્યો જ કહેવાય. હવે પુસ્તક રૂપે એ ન્નથુકને માટે વધુ ખહેોળા 

, સમૂડને સ'તોષી રકરો. લેખકતો વિષય વિસાન નહિ પણુ ભાષાશાસ્ત્ર 
છે તેમ છતાં, તેમણું જે શ્રમ સાધીને આ પ્રયાસ આટલી કક્ષાએ 


પષેંચાડયો છે એ એમની શ્રમસથિષ્ણુતા, વિજ્ઞાનપ્રીતિ અને પ્રાગતિક- 
તાની ઝાંખી કરાવે છે. 


આ નિગ'ધ એના વિષયનો અધૂરો છતાં મધુરો સફળ પ્રયાસ 
છે એમ હરકોઈ વાચકને જણાઈ આવશે. અલમત્ત, આપણે એ ન 
ભૂલીએ કે આ પ્રયાસ કોઈ વિદ્દાનના નથી પણુ એક તેજ્સ્વી 
વિવત્સતો છે અતે એ લેખે એ ધણા સબળ અતે સફળ ગણાય. 
એમાં ઠરેલપણ્‌ હજી એણ છે, અતૃભનતી પાકટતા નથી, પરિશી- 
લનની પરાકાષ્ઠા નથી એ ખરુ, છતાં એમાં શ્રમ, ખુદ ને લાગણીનો 
સુભગ સમેોગ તો જણાઈ આવે «૮ છે. 


મકારાકતે અભિન'દ્ત આ પુસ્તક-પ્રકારનનો જશ શ્રી. 
ગુર્જર ગ્રયરત્ન કાર્યાલયના સુસ'ચાલક શ્રી. શ'ભ્ુભાઈ તે મળે છે એ 
ન્તણી મને આનદ થાય છે. આપણો પ્રકાશન સ'સ્થાએમાં થોડીક 
આવા લેકવિસ્તાનના પ્રાણુવિષયમાં રસ લેવા મ'ડી છે, એ ઓછા 
સંતોષની વાત નથી. એ ઉજ્જવળ ભાવિની આગાહી રૂપ છે. એ 
સસ્થાએના આર્ચિક ભાવિનો તે! જે કે નહિ, પણુ પ્રજાના સાંસ્કારિક 
ને સામાજિક ઉચ્ચ ભાવિનો તો અચૂક એ'ધાણી લેખાય. 


દુ 


મૂઢ વિ, ધીર પ્રકાશક --પ્રનનને ગમતો રસ શો છે ને 
રેમાથી વધુમા વધુ મનાઈ ખાઈ ર 1ય તેમ છે એ જ વસ્તુ પ્રશ્શક 
શામે રહે એ મૂઢપણ દાખવે છે પ્રનનની પ્રેયોલુદ્ધિતે પ પાળવાની 
તેમની ૬ષ્ટિમાં ભીરુત! કે તેમા યોગક્ષેમતી રજ્ઞાની જ નહિ મનક 
તેની યે તળે નફાની ગલમા લપાઈ રહી છે ગૂજરાતી સાહિત્યમા 
ગોટે ભાગે અર્ધચિક્ષિત અતે એથીયે ઓટ! સગ્મરી છતા કાઈક 
શ્રમ, સાઢમ તે કનેઢથી કાવેનો વધુ ભાગે બૃહદ ગૂઝરાતમાં વસતો 
વપા”ીભાઈ ઓને! વગ્દ ખરીદનાર હોઈ એની રસવૃત્તિને પો તેવુ 
દતક અને દળતુ સાહિત્ય જ ઢગમધ છપાયે રબુ છે પણુ લવે એ 
મ્થિતિ પનમાઈ રહી ઝે અને પનગાવી નઈ એ 

ગ્રજશ્રિયતા પ્રેમી, ધીર ને સાહસિક પ્રકાશકોતે મઈક ભોગ 
આપી, અમુક પુમ્તકે પૂરતા ઘોડે મળતરે સતોાખાઈ આવા ગ્રકાં 
શનો આગળ ધપાવરો તે! તેમરુ પણુ ખરે જ ગજરાતના નવઘડતરમા 
૪ીમતી ફાળે આપી અચ્છી કુગમેવા બશનવી ગણાગે સમજી અતે 
સસ્કારી પ્રજાએ પણુ એને વધુ ઉત્તેજન આપતા થવુ જેઈ એ 
લોકવિસાનનું સાહિત્ય આપણને બહોળા પ્રમાણમાં અતે સારા સ્વરૂપમા 
શ્ળતા લાગશે, વતમાન યુગગને! યુદ્ધમાત એ ૦ કાન્તિની આગાહી 
કરી દ્વા છે રાષ્ટ્રીય યનુમા એવી આૃતિએ આપવાતો સમય 
આવોલાગ્યા છે એ ન વિગરીએ લેખકો આપે છે તમ પ્રકાશનો એ 
પણુ આપવે! રલો પર્ણામે તો મ્થી આથિ” ઠાનિ પણુ તથી જ 

વિજ્ઞાન સાધનાતા સાસા ચૂ-૪રાતમાં વિ્ઞાતતા ઉપાસક 
# મૂળે ભેઈએ તો કેગ્લા ઓછા છે? બી એમસી કે એમ 
ઝઅએસમી માત્ર વિજ્તાનના ઉપાસક! ન ગણી રમાય તમાતા ઝુવાને 
વિજ્ઞાનના સરોધન પરદિતીતન કે પરામશતી ડાઈગેય પડી છે? 
તૈમાય જીતનમાં ખપ લાગે એવા જતનોપતેગી નન્ળવિતાનતી 
(ઉ0008ાદાયડ માનવતાએ0 તો વળી કેગ થે 1ને સાત કે બાત 
હમે તે ટપવુ સુસ્કેલ નથી. ખરી રીત તે! વિત્તાત જ તિદ્મા એવી 
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ખેકુદી અને બેદામ રીતે શીખડાય છે કે એના વિશારદ, શકરાચાર્યે 
જેમ વૈયાકરણીએ માટે કટાક્ષ કથ છે તેમ ડૂંક્‌ કરવામા જ એમની 
બુદ્ધિને વિંસાર્‌ પાડી દે છે પ જેની બુદ્ધિ સ્યિર રહૈ છે તે પણુ 
પ્રાતાનો શાખાના જ રસિયા કે ખા હોય છે આવા એકલથર ને 
એકલનાયા વીરે કરી કરીતેય શુ કરે ? 


વિજ્ઞાન નહિ, સવિજ્ઞાન જીવન એક સળગ સૂત ને 
અમ્બધ વસ્તુ છે તેના ભાગતા પડી શકે નહિ તેમ વિત્તાનનું પણુ 
છે વિજ્ઞાન ખરી રીતે સવિત્તાનના (૯૦૫-૩૦1૯1૪૦) રૂપમાં છે 
અને તે રૂપમાં ખીનડયુ જેઈએ વિત્તાત નહિં પણુ વિજ્તાનસવાય 
( £૦00[૦૫તત 35૧1૦૫૦૯-5૩૦1૯૫૦૦ ૦ 5૮1૮10૯5 ) તરીકે 
ઉપાસાવુ જેઈએ આવી રીતે વિજ્ઞાન સ વિજ્ઞાન રૂપે ભતે થોડુ જ 
મૂછીતત્ત્વાર્પે ચ શીખાશે, શીખવાશે ત્યારે આપણા જીવનમા નવા 
અર્થ તે નના ગોરવ પ્રાપ્ત થશે આ કમ્પાઉન્ડ સાયન્સ-સ વિજ્ઞાનને 
€૦-૬૦1૯7૦૯-૨€૦1૬૦1૯0૦૭ કહેૅનાય ગુજરાતમા તે શુ પણુ 
સારી ચે આલ્મગ્ના €£૦ત5૦૯7૮૯ એના બન્ને અર્થમાં ખીલનાની 
જરૂર છી અતરાત્માતા અથમા મહાત્માજી કાધકિ જગાડી રહ છે 
અને સવિત્તાનના અથમાં આપણે નવીન શિક્ષાદીક્ષા 61રા જગાડવુ 
રક આપણા મસિયાઈ પ્રાત્તોમાં સ વિજ્ઞાનવિઘયક સાહિત્ય ધપના 
લાગ્યુ છે ગૂજરાતમાં તે ગળશા ખાય છે કારષુ તેની જેપ્ત્તી ન્નણુ 
નથી, બુક નથી કદર કે કીમત ત્તથી 


સવિસ્પાન (ઉડેકસપ્વીગગે એક વખત એવે! હતો કે ન્યારે 
ભ્ાપણુ મદિરા ખાધતા ને નવાણ ગળાનતા લવે એક કાળ એવો 
બાવી લાગ્યો છે કે ન્યાર્‌ આપણું શૈચગારે અને ક્ીડાવિકારા 
એથીએ એવી જ રીતે આપણુ આપણા નડગલ સાહિત્યમાં હવશ્ળ 
નૈ તર્કની, વૈવડા તે બાયના ટાય વાની ન્ત્ગ્યાએ ગ્રાણ્પાથક સ્‌ વિત્તાનનું 
જ સાહિત્ય વધુ પિશ્સાવીએ એ નધુ ગાભાભયુ* અને હિતશ્ર્‌ થઈ 
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ચડશે. જીવનપોવક એવા સામાજિક વિત્તાનતા ( 13010411ટ5 » 
જેટલા બધા વિષયો આપણા બાધા જ્ષાહિત્યમાં વણુખેડાયલા ટજી પડયા 
છે? બા લડાઈ આપણુતે જે બીજી લડાઈ ઉપર લાવી મૂકવાની છે 
તે એ છેડે આપશે કેવળ નવલનાં ધવલ સ્વપ્ન તછી એ સ્વપ્તનાં 
શિલ્પ ધડવા સારુ વિજ્તાનના-લોકજવનના વિષયે ચર્ચવા જ પડરો; 
૩ેમકે આપણું જે જવન વડું, જરવવું અતે છતવું હશે તો જીવન 
નતી મઠાકળાઓ અતે જીવતની મહાવિઘ્ાએઃ પણુ આપણે શીખવી નેં 
શીખવવી પડશે, એ માટે સાહિત્યનાં કપરાં ખેડાણ પણુ કરવાં પડશે. 
ગૂજરાતીએ વેપાર ઉવ્યોગના સાટગોમાં અરણી રલા છે અને રહેશો 
એવું જે એના ખમીરમાં જ લખાઈ ચૂક્યું છે તો પછી સામાજિક 
વિજ્ઞાતા જેવી જીવન વિત્તાનતી દિક્ષાઓ વિકસાવવામાં તેણે તેની 
સગ ક છેકકરવાદી કાઢી નાખવી પડશે. એણું એના વિત્ઞાનસેવકોને, 
એનાં વિસ્ાનસતાને અતે એનાં વિજ્તાનવીરેનતે બહલાવવા પડશે, આરા- 
ધૃવા પડશે, ઉત્તેજવા પડશે, 


લોાકવિજ્ઞાનની ગ'ગા વહાવોએઃ વિજ્તાત આજકાલ પૂરુ 
સમજયા વગર ખૂબ ભ'ડાય છે. તેમ છતાં સુવિસ્ાનૈ-સ'વિજ્તાન-શદ્ર- 
વિજ્ઞાન વિનતા તો આપણે! કોઈ કલ્પે ય આરો વારે નથી. એથી 
જવનવિજ્ઞાન-કોકવિજ્ઞાન-માનવતાઓની (1107024૯) ખીલવણીની 
આપણા દેશમાં જલદી ને જબરી જરૂર છે એ આપણે ન ભૂલીએ. 
પૂ. ગાંધીજી -આશ્રમછવન, મ્રામઉવ્વોગે। વગેરે દ્વારા લોકવિસાનના પાયા 
નાખા રભા છે તે ઉપર આપણે ચંણુતર લેવાનાં રહે છે. મારુ' તો 
અધીનપણે સાનવું છે કે જેમ મે આપણા હિંદી મશદ્ર કવિ મારા 
મિત્ર થીયુત સીયારામશરણુછ ગુસાને મારા સ'દેશામાં દાયકા પહેકાં 
લખી આપ્યું હતું કે અમર રિન્ટુલ્તાતગન સપર છોનેયા છે સો સિવા 
છોજ્ઞમસાન વટ દરમ નહિ હો સત્તા. હિ'તા ઉગારો (ઉદ્દાર 
તત! પછી) લેો।કવિજ્ઞાન-મામવિજ્ઞાન વિના ક#ી જ થઈ રાક- 
વાનો! નથી. જે ઘાતક વિગ્તાન આંખે ચડયુ' છે તે તા ખોટી 
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નહેંથણી અને અથ લાવસા-સત્તાલાતસાને લીધે છે, પણુ જે લે।ક- 
વિજ્તાન-પ્રાણુવિસ્ઞાન પ્રન્નને બચાવવાનું છે તે તે! છે તેને તેના આહાર 
નિહાર, વિહા? વ્યવહારના-તેતી જનનચર્ધાના વિષષોને લગતું, આપણે 
સાનવતાથી જ માનવી બતી શકીએ. એ માતગતાએઓ એ જ આપણાં 
લેકકવિત્ઞાન, આ લોકવિસાનોતી જરૂર, લવકારના સાહિત્ય-મોહન કે 
ખીન્ન ખોધન સાહિત્ય ડરતા ય વધુ, વધુ તાકીદની અને વધુ આકરી 
છે એ આપણા લોક્તેતાબ1ા, સાહિત્યકા અને આપણા પ્રકારે! 
વગેરેને હેયે વહેલી વહેલી વસી જાય તો મધથી મીઠું” શુ ? 

ખીન્ન માયકાંગલા સાહિત્યને થોડે સમય સ્થગિત કરી દઈને 
(17૮૯૦૪૦) પણુ આવા સાટિત્યને ખૂમ આગે ધપા4વાની જ૬ર છે 
૧% આમા જ પ્રજનતા પુતર્જવન, જણુીદ્દાર અને નવજનનની 
ચાવીઓ છે આ જ પ્રજ્નની સ*?4ની વિઘા છે કસાહિત્યતે ઉગ્છેદીતે 
સની જગ્યાએ જીતતાની, સુખે જવવાની-માણુસાઈથી જીવવાની વિદ્યાને 
(કળા અને નિસાન ) લગતું સાઠિત્ય ધોધમાર ગ્રકાથવું નઈ એ, એ 
-પળુકાથી નવી ચમકદમક સાથે નગી દૃજિ લાધશે અને એ દજ્ટિ વડે 
જ નવી જ્ષ્ટિ--જેની ન૮ગત રાહ જેઈ રહ્યુ છે તે સજ શકાશે, 
અલમત્ત, એ સાથે એના અવુષ'ગી સાધનો અને વાતાવગણુતી અનુ- 
કૂળતા આપણે પૂરાં પાડવા પડશે. માનગતાએ વડે માનની ભન્યે 
અને એ સન નના પુરુવાર્ય વડે પુરુષ બન્યે જ નવસર્જન ને નવનિર્માણુ 
શઈ શકશે આ ર્હાણ્િએ આ પુમ્તક અચૂક આવકારદાયક લેખાય. 

સાતૃસ*પત્તિઃ સ્ત્રી એટલે માતા એ છેલ્વામા છેલ્ડુને ઊંચામાં 
ઊંચું સત્ય ગૂઝરાત આજે એના શરચ્ચ દ્રો, તિરુપમાઓ, પ્રભાવતીઓ 
આદિ નાલવીરાના બ'ગસાહિત્યના સ્પર્શથી શીખી રહુ છે. સ્ત્રીમાં 
માતૃદર્શન એ ગૂજરાત સાટે ઉચ્ચાદર્શ છે. માની આરાધનાનો થ્રી. 
અરવિ'દ્તો સ'દેરા પણુ ગૂરત્રાતના નારીક્ષમાજર્માં મહાદેવી, મઠાવદ્ષમી, 
મહાકાળ અતે મહાસરસ્વતીની ચતુ શપત્તિતે! પ્રાદ્શોત કરવે। તે 
નથી 1 માતૃપધ્ને ઉસ્યરથાને લાવતા સાટે ગૂઝત્રાતની નારીની શરીર 
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શપત્તિને ઊંચી કક્ષાએ આણુવી જ જેઈ એ. ગૂજરાતની નારી એટલે 
સેલી ધેલી કેઈ ધાંચણુ-મોણથણુ જેવી સુજરાતષણું નડી પણુ સાક્ષાત્‌ દેવી 
ગૂજરી ગૂરી એટલે ગૂક#રાતની નારી કા, ગૂજરાતની ભાષા ને 
શ'ર્કૃતિ-સહ્તતી અને આપણી માનોમ ગૂઝ/રાત-મટીઃ આવી 
ત્રિવિધ ભાવના આપણે આપણી ગર્જરીઓમાં જેઈશેં, ખૌલવીરું 
ને દીપાવીરાં ત્યારે જ આપણે! એક વખતને અતિ ગૌરવવન્તે દેશ 
નેતન્નેતામાં:-- 


“ધન્ય બસ ધન્ય જ પુણ્યપ્રદેશ 
અમારે ગુણિયલ ચુજ રદેશ ” 
બતી રહેશે. ત્યારે ₹ આપણુ જય જયકાર થવાતો છે અને 
ડશા બજવાને છે. ત્યાં લગી અ'ધારાં ઉલ્ષેચવાનાં અને ડુ'પાઈ ડુ'બા- 
ઈતે મરી રહેવાતુ' જ છે. આપણાં ટ્'કી બુદ્ધિ, કલ્પના અને ટ્ર'કા 
ભાવી એમ બધુ જે ટ્રક" ટ'ક' જ છે તે બધુ ચાલે ફેકી દઈ એ 
ને વિશાળતાને વરીએ, ઉપનિષદો પણુ એ જ પ્રેખોધે છે ને કેઃ-- 
જે છે મહાન તે સખ, ન અદ્પે કદીએ વસે, 
રખા લાંમે નહિ ટ્રકે, દેખો મકાન અદપ ના. 


“૧310૮૬ સંડાં૦ 21 દુદ૯ત 12101 ૪૦ 11 ૬૦૪૯1૦” 
એ ખર્કનાં સૂકતથી આપણે થવે તો ચેતવું જ જઇએ. નહિતર તેની 
જ ભાષામાં જળઘડીયા ને કડીયારાની પ્રન્ન (ઝિત૫૪૯₹ ૦ 372૬૯૪, 
ત્રણ 1101૪૯75 ૦ ૫૪૦૦) આપણુ ચિરકાળ બની રહેવું પડશે. 

આ દછ્િએ નેતાં તમને એમ નથી લાગતું કે સ્્રીઓનાં દવા- 
બનાંએ વગેરે પાછળ આપણે ને ખર્ચો કરીએ છીએ તેતો દશાંરા 
ભાગે ય આપણું સ્્રીજવન વધારે હળવું, હૉશી, હેતાળ ને હિતસ્વી 
નીવડૅ તેવા વિવ્વાકળાનાં લેખન સાહિત્યને વિકસાવવાં, તેનાં સાધતા 
વસાવવા, તેની સ“સયાએ ચલાવવા વગેરે પાછળ ખર્ચાય તો દસમા 
ભાગના ખચે નીમાતીમ ખર્ચ તે ખુવારી બચાવી શકાય ? 
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સના ફરાડ કસુવાવડો એટલે કટલો ગનનનર ખચ ને કેટલી 
ખાનાખરામી ને ગજઞ ખુડારી? ૨૦ મિનીટે એક સુગાવડ એટલે 
%ટની વદના ને કેટલી નરકાનિ? ચારશ*રાડ તિંધવાએ એટને કેટલી 
ખોજ્તાક “મરમી ? ૨૬ વર્ષની સરાસરી આવરદા એટને 3૭થી ખધો 
ગ્રજહાનિ? ઢર વષેગે અખ્જો રૂપિયા આપણું અને રસ્તે આપણી 
વૈડ્વાઈ ને બાલાહમાં આપણુ! નઘરાળપણ્‌! તે આપણી નાદાનીમા 
સુમાવીએ છીએ એતે! શતાશ એટને એટલા કરાડ રૂપિયામાં આપણે 
અઢી સ્ત્રી અને ખાળક્રો માટે અતે એ ઠ્વારા સારી ચે પ્રશ્ત માટે 
સવગ" ન રચી શકીએ? હવે તો આવા લાગા ટિસાગ ટરવાતી 
જરૂર છે 


નારી એ જ સપત્તિ હરકોઈ નારી પોતાતા ૬74નની 
ભૂમિકા ચાર રીતે ભજવવા સરગળઈ છે અતે તેમ ભજવવા પ્રેરણામત 
તલસે છે 


મોગચેજુ માલા વાયનેણી સમા 
થાર્ચજીુ નની જરનેષુ યાસી 


માતા એટતે જેતાથી મપાઈએ અતે :ક્ષાઇએતે જે માપેનુ 
(મિત) અતે રક્ષક (હિત) જે મિતહિત પોષણુ આપે તે માતા આ 
સારે એટલે બોન્યશારઅખ (ઝિવધવ્ક) વગેરેતું ભાન હોવુ જેઈ એ 
ર્ભા (દળી) સમી જે સુક્કમાર અને મિણ શીતળ ક્ળતાયિની તે 
આપણા નારીએ એમ્તું જતીયવન રભા સમ સુમધુર ને અવિકૃત 
શતી શકે એ જ એનો શ્રેટ રરીરસપત્તિ ગણાય ગઝૃઢકાય વગેરેમા 
તે નાણામત્રી સમો ચીવટદાર અને ચે।શમીદાર હોય, ( 12૮૦૬૦101૯૬ 
એટ્લે મપત્તિસાસ્તરમા [૨૦૦ એટતે ગૃહ સને તની વિતતા તે છડોતામી 
એવો ધાત્વર્જ છે ) ગૃહવિવા-અ્ચરાસ્ઝ-સપત્તિશાસ્ર એ સૌીતું «૮ 
છે જે સ્રીનું મગન૪ મસયમરાળો ને સમ #દા? હેય તેની ગરીરસ પત્તિ 
જડવી ઊંચી ગણાય? તેમ ઘરમા શેવાસુક્ષના ને પરિચર્યાતા કામ 


હરે 


ઘરના ઓ-સમાજ જેવો ભાડુતી નોકર ચાકર વમ શું થોડી «૮ 
કરી રાક્વાતો હતે! ? મતલબ કે નારી માતાસમું થાઇાણુ કાય, ર'ભા 
સમું ક્ષત્રિય કાર્ય, નાણાંમ'તી સમું વૈશ્ય કાર્ય અતે સેવા બરદાસ્ત સમું 
દામ્ય કાર્ય કરી સાક્ષાત્‌ નારાયણો સ્વરૂપે પરચો આપી શકે છે. 


ગુજરીની શરીર સપત્તિમાં ચ્રશ્ટરી બાઠાણુ, ક્ષત્રિય, વૈશ્ય, 
શનના ઘરમાં ન7 કરવાનાં વિવિધ કાયો ને ભજનવવાતી ભૂમિકાએ ને 
પશેંચી વળે તેશલી પીઠ અને પૌઢ બને તેવી તે ન્નનદાર, રાતદાર 
ને સૌક્તદાર્‌ નઈ એ ! ગૂજરાત પામે સ'પત્તિતો તોટો નથી. પણુ 
રરીરસ*પત્તિતો મોરો તોટો છે. એ તેરે તે કયારે ભરપાઈ ટરી 
શકશે કે ન્યારે આપજે નારી આરોગ્યના નધ્ફર પડ્ડાડ ઉપર પ્રશ્ન 
ઈમારતનો પાયો ચણુવા લાગીશું. 

આજે તો મહાકાલીતા ખપ્પરમાં હિન્દ દર બે મિનિટે ૩૭ કવ 
હેગે જ “તપ છે, છતાંયે દર દાયકે હિ'દમાં એક જર્મની, એક 
ઈટાલી કે એક કાન્સ જેટલી પ્રજા ઉભરાય છે; જે નથી તેતાથી 
દશમા ભાગની યે જીવવાને લાયક ! આજે હિદમાં “ન્યાં જીઓ ત્યાં 
નબળાઈ અને અસ'મતાં કૂળ નજરે પડે છે. હર હશ્તર જન્મે 
પહેલા જ વર્ષમાં સાડા છસો બાળકે પાછા વળી જાય છે ? દુતિયાયી 
પાંચ ગણ મરણુ પ્રમાણુ ! આશે વેડફાટ કયાં ય નથી ! પરિણામ 
એ આવ્યું છે ફે સરાસરી માતા સાયકાંગલી બની છે. આજે વો 
તે “દાક્તર આયે જનવા ગયે” નેવી હાલતમાં સબડે છે ! પછી તેતા 
બાળકમાં શી મણા હોય ? તે ખાળકતે પ્રસુતિમાં, સ્તનપાન કે 
સ્તાનપાન કરાવવામાં નાદાર નીવડે છે ! પરિણામે અકબર ઇઘક્ષાદળા- 
“દીની શયર સુજ્બ બની રશ્યું” છે: 

દૂધ તે ડીબ્બેકા ડય, તાવીમ હય સરક!રકી, 
તીફ્લમે' ખૂ આયે કૈસે, માબાપ કે અકલાતકી ? 
સાતાતે પ્રસવરક્તિ નથી, દાકતર બોશલાવવા પડે છે. સ્તનમાં 
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દૂધ સળીતું નથી, બકરીના દૂધ પપ્યુ મળતાં નથી, ને છેક ડખ્બાના 
(કન્ડેન્સ્ડ માલ્ક ) વાપરવાં પડે છે. માતા ભણી ભણીને કેટલું 
ભણી હોય છે ! ને કેટલું ભૂલી હોય છે એ જ કોડે! રહૈ છે, 
શણુતર સરકારી તાલીમખાનાનું “ મા ચ।, પા' થી શરૂ થઈ, “ હિ" 
એક *#ગલીઓનેો સુલક છે' એવા મેકેલેશાડી શિખરે પહેંચવાતું 
હોય એર્માં માબાપની અસર ખાળકમાં ( તિફલ ) આવીને તે કેટલી 
આપે ? પરિણામે તે! સ્વ. લો. મા. ટિળક સહારાન્ના એક 
કટાક્ષ યતો કે :-- 

લાલચે કક્ળ ટતા અ ચૌવસે તૌજરો દાતા 

ઘાર્ખવય પેન્માનરાતા, સ્વાતત્ય હિછૂ અદતિ ॥ 

આ રીતે હિદીઓની અને તેમાંય ખામ હિ*દુઓની ને કફોડી 
સ્થિતિ ચાલે છે તેમાં, હિંદુ નારીતી શારીરિક અવદશા ઘણે અંશે. 
#વાબદાર્‌ લેખી શકાય. 

ગુલામ કાક્ર્‌ કાયર્‌ પદવી, હિ'દી કાળા નામે ઠરી, 

ભલું એથી મરવું, ન ચાર્ટું ઉગરવા. 

પરાધીન ચઈ ટપલા સહેવા ટાલ પડૅ શીર રારમભરી, 

ભલ્યું એથા સરવું, ન ચાહું ઉગરવા. --હરિ હષદ ધૂવ' 

આ દશા કયારે મોટે ? 

જનનીને આવાં દુઃખડાં સ'તતિતે શાર્ના સુખડાં £ 

ખળબળતાં હૈયાંમાં દૂધ ઉદ્દીપક આવે કયાંથી ? 

કયાંથી બતે શાવરાયા, દુ:ખી જનનીના ન્તયા ? 

--લલિતજ. 

આં રિયતિ ટાળવાના ઉપાય મેઃ પોષણુ તે શયત્ર. પોષણુ 
સસ્તામાં જોઈતું કેમ મળે ત્તે શોધી વિચારી પૂરુ” પાડવું. ગ'દરી 
અતે ર્માદગી સામે સયમ પાળવો! તે. ગુજરાતી આ મુખ્યત્ત્વે 
વનસ્પતિ આહારી છે. વનસ્પતિ આકારમાં છડાં સુહાનેો એતે 


ઉષા કયારે ? 


વીર્તત ગ્રસવતારી વીર પ્રચઞોપ સતો! આપણે દેશ 
છે. આધ્તિ નીધશનવવા અદિતિઓ પહેથી નઈ સે « ને? 
ગ્રટરાતના ર્સબામમાં પુરુવ-જક્ષે વીગટળાયલી નારી-લતાએ। 
આજે વિલાય છે-વિલસતી નથી. એટલે નથી એ લતાએ 
સોહામણું પલો, કળે કે કરાંષે માધુરી ! 
સાર્‌ કરવા યા ચલાવી ઘેવા જેવા થોડા અપવાદો 
ખાદ કરતાં, ગૂન/રાતર્નું નારી જવન સામાન્ય રીતે માંધ્યું 
છે, મોજુ છે, કાં માલ વગરનું છે. આપણા નારી જીવનમાં 
નખળાં ઢોરને ઝાઝી બમાંતી જેમ અનેક બમાએ। વળગેલી 
છે. આજે એ હડધૂત ને અધમૂઈ કાલનમાં હીજરાય છે-- 
સીઝાય છે. એ ઝરતી અબળાઓ સબળા બને, એમતે નવી 
ચમક, નડું પોષણુ, નવા ગદર મળે તો એ જ દેવીએ નેં 
શક્તિઓ સમ તેજસ્વી, યરસ્વી ને વર્ચસ્વી જવન પ્રગટાવી 
શકે તેમ છે. 
ગ્ંજરાતી સ્રીઓતું આરામ્ય ઉવેખાતું મટરો, 
એના શરીરને વળગેલી વ્યાધિઓ, એના મનને દુભવતી 
આધિંએ અતે એના વાતાવરણુમાં ઊભી કરેલી ઉપાધિઓન! 
ત્રિવિધ તાપમાંથી એ તાપમીસ્માને--એ બાપડીઓતને ન્નારે 
આપણે છેોડાવીશું ત્યારે જ, અને ત્યાર પહેલાં તતો! હરગીઝ 
નહિ, આપણી ઊત્રતિની ૪વા ઉડવાની ! 
--આશકમાર 


વૃષ 


સ'થમ કાળમાં આધી સું વધુ ઇચ્છીએ ! સાચા વિષયમાં સાદા, સારા 
સુઘડ અને સુધટ્ટ વિવિધ પ્રયાસો ઉત્તરોત્તર ગુકરાતમાં ખૂબ ખીલે 
અને એથી ગુજ રીનું પરમષ્રેષ ને પરમત્રેય આપણા સૌના સમન્વય 
અતે સ”પ્રમાસથી/ સધામે જાવ કે જેથી કગાલ નામે ભ'ડાતી સુજરીનો 
પ્રતીક ચુર્જર્‌ સપૂત ( સુપુત્રોએ પણુ આવી ૮ જાય છે ) સગવ* 
અતે સાધિરાર પડકારી કકે કેઃ-- 
ક * ગુજરી કાણુ ડહે કંગાલ ? 
શુન્ટરી સોહે અપરપોર. ' 
આ સુભગ અવર્થા એ જલદી પામે. જ સ્વરિતિઃ 


ગુણિયલ ગૂઝ7રાતતે સુનપ્ઠ સેવક 


ગ્ોડેલ કામ, 
વડેદરા. 


૧૪ 


સામાન્ય રીતે નિખધ છે એટતે માત્ર પૂણુ નત્રિતો ખાતર ડુગ્યાન્ન 
ઉપર તેને આધાર રાખવા રણો. થી વિતા ચાતે પણુ દૂધ નિતા 
નહિ, એમ પ્રશ્નને કોણુ શીખવે ? દૂધમાં છે. સેપરેટ દૂધ પણ 
કાઈ કમ નથી, બલ્કે લગભમ દૂધ જેનુ જ છે પોષણુમા તો વળી 
વધારે ! પણુ જે તે ચોખ્ખુ હોય તો. ચોખ્ખા સેપરેટ દૂધવી પરખા 
મ અમદાવા” ગેથ્યિઓ અને મીવમાલીકો તથા મ્યુનિસિપાવી 
“રીઓ નથી માંડતી એ ન સમજતું નથી ! તેના ઉપર પડેતો ઇક 
સગભૌ માતાઓતે,, ખીન્તે હકક ધાવણા બાળકોનો, ત્રીશ્તે માંદાએ તે, 
અને ચોથો ખોટા બાળકોનો હોવો જેઈ એ. ત્યાર પછી જ હોટેલના 
સહેનાણીએનો આ ન્યાય કયારે અમતમાં આવરે ? 3૯1€701૮0દ 
-€2૪ાધણડાત કે કંપત્તાલાછરાં €૦૮0૩૫01૬ ગાટેતો આળે 
ય એ જેટલુ શકથ તેટલુ ધર્મ્ય છે ત્યારપછી 'માતાના ખોરાકમાં 
રાજ કાઈ તાજી કાગી ભાછ કે લીતોતરી મળે કે તાજી ફળી મળે 
આટલુ ઉમેરાય તો ય ક્યાથી ? વિગત માટે “ માતાતો ખોરાક' 
નામનો મારો લેખ જુવો, (“આઠતિ ગને આરેગ્ય' તા 
અક :$ ૧૯૪૩ ) 

આ પુસ્તરના લેખમ્ને મારા પુસ્તકોમાં ખાસ કરીને “ સાતમ' 
સમળનવુ ' ને ' દાયકે દરા વર્ષ” એ પુસ્તકોમાથી ધણા ઉપયોગી 
આગ્ડા ને હ૪શ્તો ખપમાં આવી છે એ નશી મારા જેટતો તો 
કદ્દાચ તેતે ય સતોષ નહિ થયૅઃ હોય ! આ પુસ્તમ્માં અતિશયોક્તિ 
અતે અતિવ્યાપ્તિના કેટલ'ક દોષ લેખકના અતિ ઉત્સાહ ને સહૃદયતા 
સૂચવે છે, તેમ તે અધીરાઈ અને અપાકટપણુ તેમ અણુઅતુભ4 
અતે ગ્રમાણુભાનતે! અભાવ સૂચવે છે. તેમાથી વાચકે દોરવાઈ ન 
નવુ. જ વિવિત્સુ રીખાઉ ઝે એકને એને ધણુ વિવિધ અને 
વિશાળ ભાવિ છે, શીખાડતી ગીવડ, હશ અને નપતા રાખી વણ 
સરળતા, વધુ ૬ુરસદ અને વધુ શ્રમ સાધીને આવા પ્રયાસે! આદરશે 
તતા સફળ પ્રયાસ કરતા ય એમને અધિક યક્ષ સાપડરે કાગળના 


૩ 


આર્યાવત'તે દષ્ટિ સમક્ષ રાખી. કરવાનો નથી, પણુ સુ#૪રાતતી 
ભૌમોાલિક પરિસ્થિતિ, સ્થાનિક આખોઠવા, તેની સામાજિક સ'સ્થા- 
એ, આર્થિક સ્થિતિ, સ્રી-કેળવણી, છીવનભાવના, રહેણીકરણી, 
આહારવિઠાર, ધર્મ, રાજકોરણુ--વગેરે અનેક દષ્ટિળિ'દુઓને લક્ષ 
સમક્ષ રાખી કરવાનો છે.” સ 

વિવય પરત્વે આલી ચોખવશ કરી લીધા બાદ ઢવે પછીના 
ગ્રકરણુમાં આરોગ્યની દષ્ટિએ. કોઈ પણુ સમાજમાં--પછી તે સમાજ 
ભલેતે ગુન્ટ્રાતી હોય--સ્રીતું થું સ્થાન હોઈ શકે તેતો મક્ષેપમાં 
વિથાર કર્‌ીશું; કેમ જે કોઈ પણુ વસ્તુની સાચી ઉપયોગિતા સમ 
નયા વિના તેનું યોગ્ય મહત્તત સમશ્નતું નથી. 


ન્ડ 
ક 


૨. આરોગ્યની દછિએ સમાજમાં સ્રીતુ' સ્થાન 


ક 


ક જ મૃટઠ્ટિનો વિવ; સતો મિય; ॥ 
ન ત્રિયરિપ્યા ઇસ્િતિ થાનિધો | જાસિરાલ 1 


દરેક પ્રાણીમાં--પ્રક્નના શારીગ્કિયા માનસિક વારસામાં વ'શ- 
વારસાનું તત્ત્વ ( 1.8૫₹ ૦ 1ડૅલ્દાતાઈી, ) અગત્યનો ભાગ ભજવે 
છે. સકલ સાનવન્નતિતા વારસાતાદની ચર્ચા વિકાસવાટ (13૦૦7 
ર્ણ ૪₹તાંપદ૦ત ) કરે છે. ઇતિહાસની આરસીમાં પ્રશ્તતો 
વારસો નિકાળી શકાય; કુળ અને જનતડ-જનનીના છીવન--ઇતિ- 
હાસ ઉપરથી કૌટુસ્ખિક વારસે। ડળી શકાય. આતે માસ આ ત્ર્યુ 
વારસાનુ' સાન જરરી છેઃ--(૧) માનવન્તતીય વારસો, (૨) પ્રજાકીય 
વારસે!, અતે (૩) કૌટુ'બિક વારસે!. 


આ સવે લ'બાણુમાં સિવેચન ન ફરતાં માત્ર આપણી જ દદિને 


ર્‌ 


ગ્રકારતા ક!રણોતો પણુ આપોઆપ ઉત્તેખ યઈ જવાનો 


વિધવિધ દેશે! અતે ડિધવિધ ત્રતનુ મ્વાગ્થ્ય ત્યાના સ્થાનિક 
કારણ ને રિયતિ ઉપર અવનખે છે ઉષ્ણુ પ્રટેશમાં રહેનાર રતા 
હૈડા પ્રદેરામાં વમવાડ કરના? પ્રન્નની આયુષ્યઅવધિ દીધ હોય છે 
એ જેટથવી વૈત્તાનિક હ૪ીશ્ત ઝે તેટલી જ સત્ય હડીત્ત અતિતય 
ઠડીવાળા પ્રદેસર્ના રહેનારની ટકી આયુર્મયૌદા હોય છે તે છે 
સમાન ને મધ્યમ ક્હતુતે અગે આઘયુષ્યતાતણુ। લાબે! ને પાકો બતે 
છે ઊેચા પ્રદેશમાં વમનાટ કગ્નાર કરતા નીગેના પ્રદેશના રહૅવામી 
લાબી જદગી ભોગવે છે. આમ કોઈ પણુ ખ., દૈશ વા પ્રાતની 
ભૌગોલિક પરિમ્થિતિ--સ્યાતિક હવામાત--ત્યાની પ્રળતા આરગ્ય 
વા અતાર્‌ગ્યતા ક્ષેત્રમા ટાઈ ઓઢા ભામ ભજવતા તથી. 


થાપરે તે! માનવ એક યુદ્દિપ્રધાત સામાજિક પ્રાણી છે 
સમાજ શ વ્યક્તિઓના અનેમ ઘટકો( ઈતાક)તો બનેતો છે, 
એતે વ્યક્તિ ને સમાજ્તા અન્યોન્યાશ્રયીપણામાં કેટવીક ઇટ વા 
અનિદૃ, સામાનિક સ સ્થાઓના ર્હિગ્મમોતો ઉદ્ભવ રહેતો છે 
વ્યક્તિના આતર બાલ--સમત્ર જીવન ઉપર એ રૂદ્િગ્સમેતા આધાત 
પ્રત્યાઘાત મહત્ત્વનો ભાગ ભવે છે, પરિણામે તે આરોગ્યતે ટય 
ળાવે ટે, મતતમ કે સ્્રોએની રારીરસ પત્તિનો વિયા? કતા «ે 
તે સામાનિ* સગ્થાઓનતે પણુ લક્ષમાં લેડી ગ્હી 


છીવતતું અતિમ સાષ્ય શૈમો નથી, એ સાવ સાચી વાત પણુ 
સસ્કાર-મૂનગક ઉચ્ચ 3ળવગી, ઊંચુ જછતનધે ણુ સુધડ ગહૅબી 
તણો, સાત્વિક આકાર-પ્રત્યાદિ નગારેગપે!1ક તત્તવોતે સહજ બના 
વનાર આર્ચિક સ્થિતિ નથી એમ કાણુ કડી શમ્મે મતતત્ર કે 
“મુ*રાતસ્ાની ચરીરસપત્તિ 'તે ચ્ચતા ગુજરાતતી આર્થિક 
ન્થિતિતા પણુ ઉચિત વિચાર કરવો રતો 

આમ “ ગુજરાતસઞોની રરીરસ પત્તિ “નો વિચાર આપણું સમમ 


પ 


જ્યારે વરાવારસાની ઊજળી બાજીને! પકાશ પાડતો બીશને 
દાખતો અમેરિકાના મશટટર એડવર્ડ કુટુબનો છે ૧૭૦૩ મા જન્મેવા 
ભેનેથન એડવર્ડતી સતતિની ગણુતરી ફરવામાં આવીછે ૧૯૦૦ની 
સાનમાં એતી સખ્યા ૧૯૩૫ નેટની*થઈ એમા કેટલાક જપ પદવી 
શ્રર હતા (૧) કેટલાક કેતેનતા પ્રિન્સીપાન, (૨) પ્રોર્રસર, (૩) ૬૦ 
શશર ડોગ્ટર, () ૧૦૦ થી વિશે4 પાદરી, (૫) 1૦ થી નિશે 
લસ્ટ્રમા અમલદાર, (૬) બાકીનામાથી ડિસે ધુરંધર નવતશ્યાગર 
તે મશહૂર લેખકે 2 


ખારીમાઈધી વિચારતા આમા શારીશિક દદિએ વ રાવારસાનો 
શિદ્ધાત મ્પધ્પણુ દદ્િગાચર થાય છે, કેમ જે 31૮11) 570010, 
₹૪૦ત151)/ 12૦૯ 1736411117 10011007, 1૬૯11117 ₹£૧૦€૯ 113/0 
1081'5 1104111 35 ધ ૦ 5૫૬૦૩૬૬ 41૦000૮૬૯1 ૦ 116 7૮૯ 
વળી “1 38 1001320 102૬ લાદ 10001105 ૦7 ૬10૦ 
લાડ ત £ ૦૯ ' ઔએએ જ પ્રત્નેત્પાદનતું અતે પ્રશ્નપાલતતુ 
પૃપિંન ઢાર્યય «રનાનું છે આ દણિએ સસ્કૃત અને સરાક્ત પ્રશ્ન સમ્કૃત 
અને સશક્ત માતાઓમાં જ સમાયેની છે, તે એ વિચાર્સરણીએ 
સ્રીએના આરોગ્યની મહત્તાના દ્શત “્રા4ના વિશે] શગ્દપ્રયોગતી 
જરૂર તથી 

એક વાત તતો દીવા નેવી મ્પણ « છે કે જેના ચણુતઃ તેના 
પાયા ઊચા ચણુતર, ઊડા પાયા જવનશાસ્્રનો પણુ એવે! « એક 
સ્િદ્દાત છે કે જેમ પ્રાણ્બળ ઘટે તેમ સ"ખ્યામળ વધે અતે સ ખ્યા 
ગળ ધટે તેમ પ્રાણુઝમળ વધે જેના બીજ તેવા ફળ આ દ૬છિએ 
પણુ નારીછવનની સાસદામિક આરેગ્ય સ પત્તિ એ દેરાના પ્રાણુબળ 
(80૦૫ 91 ) ની--જ્હોજલાનીની પારાશી: ગણાય 
સ્રી ગ્રાણુ ખર્ચી પ્રાણ સજ છે આમ બિબપ્રતિડિબ ન્યાયે 
નેવી માતા તેવી પ્રજા સાતા સશક્ત તે] પ્રનન સરાશ્ત નિકળ 
અતે અનાય માતા નિર્ગળ ને અનાય ત્રનન આ દજ્િએ આ પ્રશ્ન 


નજ 


લક્ષ સમક્ષ રાખી તેતા સિદ્ધાંતોના સારરપ-અકને'સક્ષેપમાં નણીએ. 
મ. મિન્ડેલના આ વિષેના ત્રણુ નિયમોને અદી ન ચર્ચા આપણા 
જ મલ્ષિ” ચરકના સન્તવ્યને ચકાસીએ. મહર્ષિ ચરકનુ” કહેવું છે કે, 
“રૈવ અથવા પૂવ'દેઠતાં કમો સાથે આયુષ્યતે સ'બ'ધ “છે.' આ વાત 
સાચી છે. જીવવિઘાની' પરિભાષામાં આપણું ણીએ છીએ ઉ 'મતુ- 
ષ્યના રરીરમાં ખે પ્રકારના સેલ્સ છે--(૧) રારીરિકે ( 5૦10 ), 
અતે (૨) જંતુકોષ (ઉલળ-વ્લોડ) છ ક 


શારીરિક કેવો શરીરના ગુણુધમૌને અનુસરે છે; મતલબ 3તે 
નાશવ'ત છે; ન્યારે જ'તુકોાષ એ આત્માતા ચૃણુધ્મને અનુસરે છે, 
મતલબ કે એ અવિનાશી--અનાદિ છે. શોધખેળને અ'તે સમજ્યું છે 
કે આ અમર ફેષ ગ્રભેક ,પેદીમાં સકાન્ત થાય છે. આમ નવા 
વારસાના દેહમાં અગણિત પૂર્વ'નેનાં જ'તુક્રોય સ'કાન્ત થયેલાં હોય 
છે. સુપ્રજનનશાસ્ત્રના સિહાંત અનુસાર અપ યા દીર્ધ આયુષ્યતી 
વધે, બુદ્િની તીવ્રતા યા જડતા, શરીરની હેશૃપુણતા યા દુર્બળતા 
વગેરે એ જ'તુકોષ ઉપર આધાર રાખે છે. આ દછ્િએ સામાન્ય 
રોતે વશવારસાને સિદ્ધાંત આ પ્રમાણેનો છેઃ જેવાં માબાપ તેવા 
સ'તાનત'; * દીર્ધાયુનાં દીર્ધાયુ, અર્પાયુનાં અદ્પાયુ. ' ઉપયુકત સિહત 
પરથી એક નક્કર સત્ય તારવી રાકાય કે વ્યક્તિજવતમાં તેતા પૂવ 
જેનાં લક્ષણ, શારીરિક વિકૃતિએ, અનેકવિધ રેગે, દુ્ઝશેઇ, 
વિકારો! વગેરે ગુપ્તપણે વારસામાં અન્વય રીતે ઊતરી આવે છે. 


આ વસ્તુનિધાનની પુષ્ટિ માટે એક એડા ટક્કર નામની બાઈ ને! 
પતિષાસ મે.ન્નૂદ છે. ઈ. સ. ૧૮૭૦ માં જન્મ, ભારે રખડુ, ચોર, 
* દારૂડી અને બદમાસ, તેના વ'શવેલાની ૮૩૪ વ્યક્તિઓઆમાંથી ૪૬૪ ની 
માદિતી આ પ્રમાણે છેઃ--(૧) ૧૪૩ ભીખ પર નભતા, (ર) $છ 
ગાંડાની પ્રસ્પિતાલના વાસો, (૩) ૧૮૧ વૈસ્યાએ, (૪) ૬1 ચને- 
ગારા, અને (૫) ૭ ખૂની. 


પ 


# 

જ્યારે વ'શવાર્સાની ઊર્ત્ળો બાજાતો પ્રકાશ પાડતો ખબીત્ને 
દાખલે! અમેરિકાના મશદૂર એડવર્: કડુંબનો છે. ૧૭૦૩ માં «મેલા 
નેતેથન એડવડતી સતતિની, ગણુતરી કરવામાં આવી છે. ૧૯૦૦ની 
સાલમાં એતી સખ્યા ૧૯૩૫ જેટલી થઇ. એમાં કેટલાક જતુ પદ્વી- 
શ્વર હતા. (૧), ડેટલાક જોલ્ેજના પ્રિન્સીપાલ, (૨) પ્રાફેસર, (૩) ૬૦ 
શશ#ર ડોધટર, (૪) ૧૦૦ થી વિશેષ “પાદરી, (પ) ૬૦ થી વિમેષ 
લસ્ટરમાં અમલદાર, (૬) બાકીનામાંથી વિરોવ ધ્રુરધધ્ર નવવકયાકાર 
ને મશહ્ર લેખકો. ' ર 

બારીકાઈથી વિચારતાં આમાં શારીરિક દદ્ટિએ વ'શવારસાનોા 
સિદ્ધાંત સ્પટપણે દષ્ટિગાચર ચાય છે, કેમ જે 51૮1217 ૫૪૦00૧0, 
૧૪૯૬17 £4૮૯૦* 14૯21૬8)7 10011€£, ૫૪૯1)? £0૦€૦- 13૦- 
10700'3 1દતર[8 15 110૯ ૬0૬૯૩1 છત₹૦॥લાદદ ૦04 (1૯ ૪2૮૪. 
વળ “1 મ 8૦૫૫૩૫ (02૬ લાંધ1૯૪ 1૧૦૯૬૩ ૦: 3000- 
(ભડ ત (£06. ? સ્ત્રીઓએ જ ગ્રજેત્પાદનતુ અતે પ્રન્તપાલનતુ 
ચવિત્ર કારે “કરવાર્તું છે. આ દણિએ સકત અને સશક્ત પ્ર”્ત સસ્કૃત 
અને સરાક્ત માતાઓમાં જ સમાયેલી છે, તે એ વિચારસરણીએ 
સઆગોના આરેગ્યતી મદત્તાના દર્થન કરાવવા વિગેવ શખ્દપ્રપોગની 
#૮રૂર્‌ નથી. 

એક વાત તે! દીવા નેવી સ્પછે જ છે કે જેવાં ચણુતર તેવા 
પાયા, ળૈચાં ચણુતર, ભેડા પાયા. જવનશાસ્નો પણુ એવે। જ એક 
સિહ્ધાત છે કે જેમ પ્રાણુબળ ધટે તેમ સંખ્યાબળ વધે અતે સ'પ્યા- 
ભૂછી ધટે તેમ પ્રાણુઅળ વધે. જેવાં બીજ તેવા ફળ. આ લૃછિએ 
પણુ નારીજવનની સામુદાયિક આરેગ્ય સ'પત્તિ એ દેરાના પ્રાણુબળ 
( 48480121 10ઘતા1 » ની--જહોજ્લાલીની પારાશીશી ગણાય. 
સ્રીઓ ગ્રાણુ ખર્ચી માણુ સજ છે. આમ નિ'બપ્રતિગિ'બ ન્યાયે 
નેવી માતા તેવી પ્રજા. માતા સસઝ્ત તે] પ્રનત સરાક્ત, નિર્ગળ 
શને અનાય માતા, નિર્બળ તે અનાય* પ્રજા. આ દછિએ અ! પ્રશ્ર 


દ્ર 


માત્ર સ્રીએને। જ રહેતો નથી, કેમકે, 12૦૫૪૯ 10૬ દત “1211 ” 
દડ 9પત્તંલ્તે 10 317૦01 ૨5 “ કરરરતટ મો “ ઈ્લિણાતાર તત 
“પ૯? 11“ 51'. 3121૩ 05૦ 1045? 10% 19€ 190102110૭ 
૯0૬5૪ દદદ પટો): ૯ઝાડાડ "10લ0'ડ- ', ચ'ક્ષેપમાં દેશની સામા- 
જિક, આર્થિક, નૈતિક'નેસાંસ્કારિક ઉન્નતિના સાચો આધાર ઔના' 
ત્રાણુમળ ઉપર, સાંગોપાંગ આરોગ્ય ઉપર અવલ'બે છે. ગંનેનું મ્રનત્વ 
પણુ તેને આભારી છે. 


ગ્રાચીન કાળમાં ઉન્નતિના ઉત્ત'ગ શુભ્રફ્ગે સાહતાં પેવાં ત્રીસ, 
રમ ને મેળિતોનની સ'કૃતિ પૃથ્વીના પેણામાં કાળના કડછા તળે 
ઊંધીચત્તી થઈ ગઈ તેનાં કેટલાંક કારશ્રોમાંતુ નસચોટ કારણુ આ 
પણુ છે. તદુપરાંત અર્વાચીન ને પ્રાચીન આર્યાવત'તાં તારીમમાજતી-- 
ગુજરાતના નારી સમાજની સડે સરખામણી કરી જેઈસું તોપણુ 
ઉપયુક્ત ધટના આપણુને દીવા જેવી સ્પ દેખાગે. ટૃ'કમાં આધુનિક 
આર્યોનું આરોગ્ય કથળવાનું મૂળા ટાગ્ણુ આયમાતાઓનું «7 અનારોગ્ય છે. 
માતાપિતાનાં લોહીવિકારનાં દદી, ક્ષય, મૃગી, હિમ્ટીરીઆ અને 
ચાંદીનાં દદૌ અજાયબ રીતે તેમની નૃતત સ'તતિંમાં ઊતરી આવે છે. 
આ રફ્તિએ સ્રીએ એ સશક્ત ગ્રન્નતે સર્જનાર, ઘડનાર મહાશક્તિ છે. 
આરેગ્યની દણિએ સમાજમાં તેમનું પ્રથમ ને પરમ ગ્યાન છે. 

માનસિક દછિએ--સગ્કૃતિની જનેતા તરીકે પણુ પૌર્વાત્ય ને 
પાશ્ચાત્ય (૦તલાદાં તળે 0ઝાર્વડા ધાં ) એમ સકવ સૃછિના 
સ'સ્કૂત સ'તાનોએ વિશ્વજગતમાં નારીપ્રતિછા ને નારી મહત્તાનાં વિશ્વ- 
વિરાટ, ભાવનાયુક્ત પ્રસશાગરીત મુક્તક ગાયાં છે, અતે તે તેમનાં 
ગાયેલાં પ્રસશાગીત તેટલાં « વાસ્તવિક ને સચોટ પણુ છે, કારણકે 
તૈતિર અને સાંસ્કૃતિક દિએ સક્લસશિનેઃ ઉત્કર્ષ યા અપક્ષ સસ્કૃત 
સન્નારીનેન્ટ આભારી છે. તેનામાં નારી સ્વભાવનન્ય કે।મળતા- 
મૃદુતા અને નિખાલસ હેધ્યજન્ય પ્રેરણા-ભાનના-નિષ્કામ કુડુંબમેવા, 
સડનશક્તિ, શ્રદ્ા ને નિ્ચ્યાજ વાત્સલ્ય છે; અતે એતે હરે જ એ 


ણ્ઠ 


રૃશના ભાવિ નાગરિકોને હૈયાનાં, આત્માનાં અષ્ૃત પાઈ પાઈ ઉછગમાં 
ઊછેરે છે--તવી પ્રશ્નતે ઘડે છે. તે ઊછરતી પ્રશ્નની માનસધ્ાત્રી છે, 
સાનવતાની સ'રક્ષક છે, ગૃહની ગૃદેવી-ગૃહિણી છે. ભર્તાનતી ભાર્યા- 
સ્તેઇમતિ પ્રેરણામૂર્તિ સેવામૂતિ-સહધર્મયાર્ણિી છે. મનોસા તે 
સનોતુકૂલા છે, રાષ્ટ્રની 'ચારિત્રયશિક્ષિકા છે ને “વિશ્વની અપ્રતિમ 
મહાશડિત છે. “ * 


આમ શારીરિક તેમ 7 માનસિક દ૪િએ પ્રન્નને હુદપુષ્ઠ ઘડનાર 
નારી જ છે. એટલે તે રાષ્ટ્ટક્ષના યૂળરૂપે વિલમે છે, અતે એ દષ્ટિએ 
તેના સ્વાસ્થ્યની-આરાગ્યની કેટલી ખધી આવશ્યક્તા છે તે કહેત્રાતી 
જરર નથૌ. સ્્રીસમાજતા આરોગ્યની નીચેનાં કારણોથી અત્યંત 
આવસ્યકતા છેઃ--* 


(૧) વીયષ્વત્તર અતે.ઓ”્લ્વી પ્રન્નવારસાની દષ્િએ. (સ) શારી- 
રિક દઘણિએ અને (4) માતસિક દિએ. 


(૨) (ક) આત્માન'દ. “ પહેલું સુખ તે જતે તર્યા,' અને 
* 5૦૫1 ળા 10 જ 5૦૫૮ 80ત). ' 


(૧) આત્માન્નતિ તે ધર્મપ્રાતિ કાન : શરીરમાથ લુ પર્સન 
શાપનળૂ 1 અને વર્તાય કામમોશાળામાર'મ મૂછગુત્તતજ્‌ 


(૩) રાષ્ટ્ની થાપણુ-બાલકે।ના ઉછેર માંટે. 
* (?) ગ્હિણી તરીકેના ઝૃહવ્યવસાય બન્તવવા. 


(પ) ભર્તાની સયધર્માચારિણી તરીકેની ક્રન્‍ને અદા કરવા. 


હ 
૩. ગ્રકૃતિરચના 


પ્રકૃતિની અદર ત્રતિપળે સર્જ્ત અતે સંહાર ચાલ્યા કરે છે. 


વિકાસનું પ્રગતિશીલ અકે પ્રતિપળે પ્રકૃતિની વિરાટ સૌન્દર્ય પચ્પિ”ણુ 
આન'દમયી સૃણ્તિતા વિનાશની સાથે સાથે જ સર્જન,.વિકાસ અને 
નવસૃણ્ટિતી લીલામયી ઉષાનાં સુભગ દર્શન કેરાવે છે.*.- 


વિત્તાતવિદો આ સત્યને વૈસાનિક સિદ્ધાંતોથી પૂરવાર કરે છે. 
માનવી એ દ્દ્ને જવનમાં સર્જન અતે સ'હાર, જન્મ અતે મૃત્યુ, 
વિંકાસ અને વિકારરપે નીરખે છે અને અતુબ્રવે છે. વિજ્તાન ડહે છે 
કે, રરીર અતેક અણંએ!-કાવો! (વ્લૉ1ડ)નું ,' બનેલું છે. આ ઝોાવેની 
સ્થિતિમાં પરિવતષત ચયા કરે છે. શરીરમાં નિર'તર કેગ્ફાર થયા ટરે છે. 
શરીરના એવા ડ્રેરક્ારમાં જન્મવું, વધવું, વિકાર થવો, ક્ષય થવે!, 
નાશ થવો આ સામાન્ય કમ છે. માતવ-જતતનાં બને અગમાં--સ્રી 
અને પુસ્ષમાં--ઉપયુર્ક્ત ટ્રેગ્ફાર થયા કરે છે. છન 
સૂક્ષ્મ અને સ્થ્લ રારીર .7 .7“ '*. 

આપણા શાસ્ત્રકારોએ માનવ-શરીરના બે ભેદ પાડેલા છે. એક 
સ્થૂલ શરીર અને ખીજી સૂક્મ શરીર. અત્યારનું માનસશાસ્ત્ર તેતે ટેકે! 
આપેછે. યોગીઓ ઝક્મ રારીરનો પ્રત્યક્ષ અનુભવ કરી-મક્મ શરીરની 
દિવ્ય શક્તિઓની સિટ્દિએ ગ્રાત્ત કરતા હતા અતે આજના યોગીઓ 
પણુ તે કરી શકે છે એ સુપ્રસિદ્ધ બીના છે. આ ખધું નનેતાં અને ખાસ 
કરીને ડૉ. ફોઈડે માનસશાસ્્રના ઉપયોગ રોગના નિવારણુને અગે 
કયો ત્યાર આ માનસિક નરરીરની શક્તિઓનું દર્શન નતગતને થયું. 
આજે તે! શિક્ષણુના અને રોગનિવારણુના બેય ક્ષેત્રમાં આ શાસ્નો 
ઉપયોગ છૂટથી થાય છે, એટલું જ નહિ, પણુ તેતી મહત્તા પણુ 
સમજાઈ છે. આ સઘળો બાબતોને વિચાર કરતાં જ્યાય છે કે, 


હૃ 


સુક્ષ્મ શરીર્‌ સ્પૂલ શરીર ઉપર અસર્‌ કરે છે, તેવી જ રીતે સ્ઘૂલ 
શરીર પણુ સૂક્ષ્મ શરીર ઉપર એવી જ દિન્ય અસર કરનાર છે એ 
ભૂલવું ન જેઈએ. અગ્રે કહેવત આપણે સધળા જણીએ છીએ કે 
“/. 8૦પત્તત દળ 110 વ 3૦૫% 3063” યાને “ ત'દુરસ્ત 
શરીરમાં ત'દુરસ્ત મન' રહે છે. આપણા રશરીરરાસ્ના વિત્તાનીઓ 
પૂણુ આ ઢ૪ીકતને ટેકો આપે છે. 


આ ઉપરૉંત આપણા જીવનતી ૬દિએ વિત્રાર કરીએ તોપપણુ 
આ શરીરનો વિચાર કરવો ઘટે છે. તત્તસ્તાતીએએ શરીરને મંદિર 
થુ” છે અને આત્માને એ મ'દિરતો ગ્રજુ કહેલ છે, અર્થાત્‌ દેઠ અને 
રૃડીનો અવિભાન્ય સૅબ'ધ અગર કાયકારણુ ભાવતો સબધ માન્ય 
રખાયો છે. દેઠ વિતા દેહીનો ઉત્કય” સધાતો નથી. જેકે દેહી-આત્મા 
એ અજર, અમર, અખ'ડ-અવિતાશી હેવા છતાંય ન્ત્યાંસુધી તે 
રહના આવર્ણુતે પામતો નથી ત્યાંસુધી વ્યક્તિગત જવાત્માં તરીકેનો 
તેનો વિકાસ થઈ શકતા નથી.' આત્મા મહાન હોપ છતાં આમ 
શરીરની ઉપેટ્ષ। થઈ શકે તેમ નથી. એટલુ *૮ નહિ, બલકે આત્માની 
ગ્રગતિતે માટે દેહ-રરીર-એ જ સાધનરૂપ બતે છે. માટે શાસ્ત્રકારોએ 
ગાયુ કે શશિ શજુ ખસેસાવતન્‌ ધર્મ સાધનાનું આરદદિ સાધન તે 
શારીરિક આરોગ્ય છે. માનવજવનનાં ધર્મ, અર્થ કામ અને મોક્ષના 
ચતુષ્ની ગ્રાત્તિતે મટે શરીરનું આરોગ્ય એજ સુખ્ય અતે 
ત્રધાન વસ્તુ ગણાઈ છે. આ રીતે સ્થૂથ રારીરની સહત્તા પણુ 
જેવી તેવી નથી. ભનતોમય-ચક્ષ્મ શરીરની જેટલી મહત્તા અને 
ત્રભુતા ગવાયાં છે તેટલી જ ગહત્તા, પ્રભુતા અને ઉપયોગિતા એ 
સ્થલ શરીરનાં પણુ છે. 

એ જ પ્રમાણે સ્થૂલ અને સૂક્મ શરીરૃનાં કરણા પણુ અનામય 
હોય તો જવનશક્ષ પ્રફુલ્લ બતે. 
શારીરિક રચના 

માનવન્નતનાં,બે અગ, સ્ત્રી અને મુર્ષ એ જુર્દા જુર્દા દેખાય 


૧૦ 


છે, ખતા તે એક છે અયના એમ ટહી રાકાય કે પુરા વિતા આ. 
એ સપૃણું તથી તેમ જસ્્રી વિના પુસ્ષ સપૃ્ણ નથી માતત્રન્નતિ 
એક છે માટે એકાગીપણુ ઉપતક દણિએ નણાય છે, છતા એમના 
વિશિષ્ટ રાણુધર્મૌને લીધે આ અને પુર બન્નેય આખી માનવન્તિનેો 
વિકાસ સાધે કે એ ભૂવનુ ન નેએ ક 

જગતના એ ટલ્યાણુને માટે શરીમ્ને। બેદ આવશ્યક છે. માતવ- 
ન્તત અમરતાને વાટે છે ઈશ્વર પતાતી લીવાતે અખડ રાખવા માગે 
છે. આ લીવાને અખડ શાખવા માટે અતે માનવજતને અમર 
રાખવાને માટે સ્ત્રી અને પુરુરના અગેની ગ્ચના અને તેમના પ્રાકૃતિક 
ગુણુભેદ પણુ ન/રૂરી છે મનુષ્ય પોતે કાળ અને સ્થળના બ'ધનને આધીન 
છે, એટને તેતો નાશ એ ચોધ્કમ પરિસ્થિતિ છે ફક્ત સ્ત્રી દ્રારા એ 
અમમ રહે કે પ્રકૃતિ નિત્યનવીન અતે અમર છે તેમ નારીત્વ એ 
પણુ અમમ અતે નિત્યનવીન ઝે મા? નારી એ વિશ્વની પ્રગતિને, 
ઈધરતી લીતામપી સૃદિને, 'માતવશ્તતની સતતિને અમર રાખ- 
નાર અમર્વેની છે 


શારીરિટ રચનામાં ભેદ સુખ્યત્વે પ્રત્યક્ષ અને સપણ છે સ્રીઓના 
શરીરની રચનામાં ચારીરિક ઞધારણુ એ ગ્રથીઓનુ (ભંત્રતતંણાંત) 
રોય છે અને પુસ્પનુ શારીરિક બધારણુ સ્નાયુનું (ઉઘડવા હોય 
છે આથી બધારણુના સુખ્ય ધર્મોમાં તાત્તિ* ભેદ છે. ગ્રયીઓ 
દ્રવે છે તે રસાળ છે લાગણીમ્રધાનતા,*સકૃમારતા અને કહદ્યના 
વાત્સન્ય આદિ સહોમળ ભાવો સ્ત્રીરારીરનઃ બ ધારણુની વિરિષૃતા 
છૈ જ્યારે કાઠિન્ય, પુસ્વાચિત ભાવનાળુ બ ધારણુએ ઝુસ્ષના શારીરિક 
બધારણુની વિરિજ્દૃતા છે આ પ્રમાણે ગુણુધર્મો ભિન્ન હોવા છતા એ 
અન્નેના સુભગ આરમ્ષણુ“અને સિ તનથી નૂતન કલ્યાણુમયી અને સર્વદા 
વિકાસને માગે વહેતી સદન! જન્મ થાયછે એ સુપ્રસિદ્ધ હમત છે, 


ગ્રથીઓની રચનાતે લીધે શ]રીરિમ નેદ તયા આકૃતિ, રૂપ, 


રગ વગેરેમાં પણુ ફેર હોય છે. ચામડીની ઝઝુનકર૦૪ -૫-૨પમ૬૦ પ૪ 
સૌન્દયના તર'ગે! એ બધામાં કોમળતા, સ્નિગ્ધતા અતે સુંદરતા સ્પ 
જણાય છે. એવી જ રીતે પુસ્તાચિત વીર્યની તેજસ્વી છટા, રારીરિક 
સ્નાયુઓના બધારણુવાળેા ગૌરવભયો માંસલ દેહ એ સુરષમાં જણાય છે. 


માતસિક રચના 


માનસશાગે શારીરિક બેદના જેવો! ભેદઃસ્્રી-પુસ્યમાં પાડયો 
નથી. ને ખાસ સેરણુાએા (1 56ળર્તાડ) સુખ્ય છે તે બન્તેયમાં 
સરખી છે. સ્વરક્ષણુતી, આકર્ષાણુની વગેરે પ્રેરણાએ। બેયમાં સરખી 
છે, ચિત્તત'ત્રમાં કેઈ જતને ફેરફાર નથી. સુખ, દુઃખ, આક્ષયણુ, 
ગ્રેમ, નિરાશા, એ બધાં ખેચને સસ્ખાં થાય છે, તોપણુ બન્નેયમાં 
શારીરિક ખંધારણુની વિભિન્નતાતે કારણે થોડેક ટ્રેરફાર છે તે લક્ષમાં 
લેવા જેવો છે. નારીમાં માતૃત્વનો અશ હોવાતે લીધે તેનામાં સને 
દયા, વાત્સલ્ય, પ્રેમ અને લાગણીનાં પૂર ખૂખ ન્તેરથી વહે છે. એ 
વાત્સલ્ય નિર્ઝરિણી, પતિતપાવની, સાનવકુલતી સહાગ'ગા છે. ગે 
જગતને પાવન કરનારી, અનેક પાપોના વિનાશ કરનારી જ નહિ પણુ 
તેને પૂનિત કરનારી દેવગગા છે. માનસિક દષ્િએ એનામાં આટલો 
ફેર છે. 


બૌડિક દૃષ્ટિએ ન્નેતાં તે કહ્પનાવિઢારી નથી, પણુ વ્યવહારુ 
ગૃહિણી છે. એટલે ગમે કે'ઈક (€૦૧૬૦૬૪૩ ૪૦) સ'રક્ષક છે. નવી 
પ્રજાનાં ઉછેર અને વ્યવસ્થા તેના હાથમાં હોવાથી તેને આમ બનવું 
પડયું છે. છતાં એ જ ક્રાન્તિની પ્રેરણા આપનારી પ્રેરણામૂતિ" છે. સ્ત્રી- 
ઓનું ખળ હદ્યભાવ અને' ગ્રેમવિધાનમાં અખ'ડ સામાન્ય ભોગવે. 
છે, માનવરૂલની અમરવેલી, ભાવિ ,પ્રશ્તની વિધાત્રી, સ'સ્કારની. 
સુભગ સરિતા, સભર વાંત્સલ્યભરી મ'ગલમૂતિ અન્નપૂર્ણા એ વિશ્વની 
નારી છે. 
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આરોગ્યની આવરયડતા 

શામેરિકિ આરોગ્યની આવશ્યક્તા વિતે ખેમત હોઈ શકે 
નહિ સામાન્ય રીતે એક કહેતત આપણે દરરોજ સાભળીએ છીએ 
“પહેંડુ સખ તે જાતે નર્યા ' તારીરિમ નીરોગીપણુ એ જ પ્રથમ 
સુખ છે 

જે પ્ર નનું આરોગ્ય ઉત્તમ પ્રકારનુ હોય તે પ્ર ત બી- અન્ય 
ગ્ર તએની ઉપર સાત્રાન્ય જઞોગવવાતે માટે લાયક હોય છે આરોગ્ય 
સરક્ષણ એ પ્રગતિનું પ્રથમ ચિદ્ છે નીરોગી શરીર અને નીરોગી 
મન માન4શનતિંના વિષાસ સાધી રકે પ્રાચીન રમતોનો દાખનો 
લેવાથી સમન્તગે કે રારીગ્-સૌટતને માટે તેએ માન પ્રયત્ન કતા 
હતા મ્રીમે -યાયામ -મતે સાગરિક સૌદય ઉપર ખૂઞ ભાગ -ાપ્યો 
છે તે બધામાં એમ્જ દછિ છે અતે તે શારીરિક આશેગ્યની 
ગ્રન્તતુ આરોગ્ય હેત તો જ ગશ્નની શારીરિક માનસિષ નમને -રાપ્યા 
ત્મિમ પ્રગતિ ઉન્નતિ અનેવિ 1મ ઝપાશમધ થઈ શકે કોઈ પણુ 
ગ્રજાનો દાખતો લેશે તે! જણાશે કે ન્યાસુધી તે પ્રન્તના સારી્કિ 
ગમારોગ્ય અને લખનખતી તદરમ્તી ટતી ત્યાસુની તે ગ્રત સને 
સો"ખરે ગહી શી હતી આયોનો અનાર્ષો ઉપરનો વિ 7ય પણુ એવી જ 
સારીરિમ શક્તિની ઉપમ શુ નથી ગવવબતો ? સ્પાર્ટનેમાં તો 
નમના બાળ ને ઇવ દેવામાં આવતુ ન હતુ એને નાનપણમાં 
એ* ટેકરી ઉપગ્યી ગગડાવી દેવામા આવતું તેમ તા ને તે ઝવનુ 
તા પઝી તેતે ઉટેરવામા આવતુ આમ સારીરિક બળની ઉપાસનામાં 
પ્રશ્નના તેજ, વીર્ય, શૌચ ધડાતા અને તે રીતે પોતે ખી- પ્ર 
ઓની સાથે ઊભી રહી શમ્તી 

હિદુમ્તાનની દિએ વિચાગ્તા નેક સશાગમે કે આપણુતે તો 
નમારોગ્યની ખૂબ જરૂર છે અનેક કાગ્ણાને લીધે આપણે -મારેગ્ય 

ડ્માવતા જઈએ છીએ તેથી આરોગ્ય-પ્રાપ્તિ એ હાતતોઃ યુગધર્મ 

ગનાવોા નઈ એ 
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લખલખતું ત'દુરસ્ત શરીર હેોધ, રેોગતે! અભાવ હૈય તે! «૪ 
તત અને મન નિરામય રહે. બુદ્ધિ સદા ન્નગ્રત અત્રે તેજસ્વી બને. 
અગેઅ'ગમાં સ્‍દૂતિ, ચંચળતા અને તતમનાટ ભર્યા” વહે. શરીરસૌટવ 
અને સૌન્દર્યયી દેઠ સમલકૃત હેય, રારીરમાં લાલાય, પ્રાણુશક્તિ 
અને ધૈષ હૈય, પ્રન્નનું આયુષ્ય લાંબુ હોય, એટલું «૮ નહિ પણુ સાચી 
“ત'દુરસ્તીનું મૂળ અતે તેના પ્રભાવ એવો હોપ ડે કમેન્દિયો અને 
સાનેન્દ્રિયા ઉપર સપૂણુ' અજુશ દોય, એ સાચી નીરેાગિતાની 
નિરાતી છે. ન 

પ્રજાતું આવું આરોગ્ય હોય તો! જ પ્રશ્ન નિત્ય ચેતનવ'તી, 
ઉદ્લાસમમી, પ્રગતિમાત અને વીષશાળી રહે. તો «૮ માનવજીવનની 
પરિપૂર્ણતા સધાપ. ત્યારે ૮૮ આ ઇ44તની સાથકતા ચાય અને 
ઇશ્રતી લીલ્ામયી સ્દિના હેતુ પાર પડે, 

તેમાંય નારીજવનના આરોગ્ય ઉપરથી પ્રશ્તતી પ્રાણુશરક્તિ અને 
બળ મપાય છે. પ્રકૃતિની અમરવેલી નને નિરામય, રસાળ, આર્દ 
«શે તો તેની સ'તતિ તેજસ્વી બતરો. માતા પ્રજાને ઘડે છે. આખા 
રાષ્ટ્રા આરોગ્ય ઉપર માતાના શ્રારેગ્યની અસર છે, ઉપરના સૌ 
હેતુ પરિપૃણુઃ ડરવાને માટે સ્રીએનતા આરોગ્યનો પ્રશ્ન એ વત" 
માન યુગનો જીવત પ્રશ્ન છે 


૪. શરીર-સ'પત્તિ 


8410 કક 8૦ વં૦તટતે, દ13૯₹૦ ૦૪૯ હક દઇ વપ) ૦ર્દ 
1110 દો ₹૦૦૧૦દક દીંઝલ 1ેળૈપરોવેઇકાં દદ દઝ 11૪6 છ1૦૭ દાત (0 88૮06 
ટકા, 110 10068010 ૦ 10 ' 1178 20034 ઘતળર્તે (0 837૪6 ઇટ્ડા ' 
6જ્00૬ 1 ૦૮૪૮૯૩૦૦ 7₹૬૩ત૪. 80૦8 દપઇણક 7ક?કાંઝ 9૦ વૈથાલ્ત 
૧006૯015917 10 ૪ ૦૮તંક. 
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પિંહકોદ *૧ દદ્ટ્હતેબળા સજળ તેડકટ્હશ્ક 3-8 કાંઇઝતૈક્ત પ પક્ત” 
૬૦૨૫13. કતવ કડ 'તૃકડાઝ- રદ 136215 ક કાંક્ઝ્વેકર્સ્વ રબ ડૈત્કર્શા- 
૪8101 કાતે વેઇઇલ્ડકાંપજુ ઉર્લટ૪ટ૪૦૦૬- (8780131 4૪1૯૩૦- 
500 લવે 0૪ ટડ *દાંડડુ 90111 ઇડ 5, કે, 5. 8.7 


શરીર એ ખરેખર સંપત્તિ છે. સંપત્તિથી ' કકે ' વિશેષ છે, 
3મ જે તેતે લોધે સ'પત્તિ એ જંપત્તિ છે. એ નથો તો સપત્તિતો! 
કઈ અર્થ: તથી; વિશેષમાં તે વિપત્તિ છે. 


શરીરસ'પત્તિ નખરિખ આરોગ્યમાં સમાયેલી છે. પણુ આરેગ્ય 

* એટલે રોગથી સુક્તિ. આરોગ્યનો આ" વ્યાખ્યા ને ધોરણુ તો મામૂલી 
ગણાય. જેસી ફેરીત વિલિયમ્સના કથત સુજબ તો આરોગ્ય એટલે 

“દીધતમ શાયુ ને સુંદરતમ સેવા માટે વ્યક્તિતે લાયક બતાવનાર” 


, છવનસત્તત, જે જીવતા સંયરૂપે છે તે. આરોગ્ય તો પ્રેરણા ને પ્રગતિ" 
શાલ સાધનાનો આલ છે,' આ દદિગે * અર્યોચીને ગુજરાતણેોતી 
શરીર-સ'પત્તિ 'તો! વિચાર્‌ કરવો! રલો. 


જઈ પણુ દેશની ઉન્નતિ યા બતનતિના દશ કાજે જે તે આંકડા 
આરસી સમાન છે. અખિલ હિ'્તી ઓના સ્વારધ્યતે લગતા 
અખસ્યક આંકડા ઉપલખ્ધ થાય છે. ગજરાત પરતા આંકડા, જે તે 
અંકદાશાસોગેો તે મુખ્યતે સામાજિક પ્રસ્‍ત્તિએમાં તે સ્વીસિકણુ” 
વિવયકક્ષેત્રમાં અમ્ર ને સંક્વિ રસ લેતી સ'રથાએ પાસેથી પણુ મળી 
શકા નથી. વસ્તુસ્યિતિ આમ હોવા છતાંયે અર્વાચીન ગુજરાતણેના 
રવાર્થ્યતો રકિ ઝાંઓ “ખ્યાલ સમપ્ર હિદ્ને લમતા આંકડા ઉપરથી 
મેળવી શકાય. કૃદ્લાબહેત્તા માગ દરાક પત્રાનુશાર (50 શુક્રાતમ 
જેટલી મ્યુનિસિપાસિટીએ છે લેના હૈતાલતા વૈદકીય નિભાગમાં શંકરા 
હૈય છે તે, (2) પ્રુંબઈ સરકારનું ત'દરસ્તીખાનું જે આંકડા ખદાર 
પાદ છ તે, (3) પ્રસુતિગૃરોના વાવિક ેવ્રાલોમાંથી ન જે આંકડા મળે 
ત, (9 લોકલમોગની ડીસ્પેન્સરીઓના હેવાલોમાંથી ને શ્માંફડ] મળે તે, 
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અને (પ) દેશારાન્યોના વાર્ષિક અહેનાલેમાં જે વૈદીય વિંભાગ્ર હેય 
તેમાં જે આંકડા હેય તે--ખા સૌ આંકડા ઉપરથી અર્વાચીન મુ#રાત- 
ણોના સ્વાસ્થ્યનો ચોછસ નહિ તે! આખરે સામાન્ય ને ઝાંખો! ખ્યાલ 
આપે. પણુ આ તતો થઈ ભ્રવિષ્યની વાત ! આંકડા વિના પણુ 
સામાત્ય રીતે દઢિ'દી ને વિરેષ રીતે ગુજરાતી માતા આજે દલિત છે, 
દીન છે, પીડિત છે, પરવશ છે. ' ગુનરાતતું નારીજવન મામાત્ય રીતે 
સાંઘ્લુ છે કાં માલ વગરનું છે. અતે અપવાદો બાદ કરતાં વિ'દતી 
અઢાર કરે[ડ ક ગુજરાતની અર્ધકરોડ નારીસમાજ્માં અશ્રતા ઉત્સવો 
ને માંદગીની મહેલનું વાતાવરણુ «૮ ધણુખરું નજરે પડગે.' સ્ત્રી- 
ગના પ્રશ્નોમાં સક્રિય રસ લેતા સારા એક વિદ્દાનમિત્ર ને મારા 
આંકડાશાસ્રીના આ ઉદગારો છે. 

આપણા પ્રાચીન આધી, સમાજના ધુરુધરો તે કર્મરત સ'ચા- 
“લકો નારી-છીતનની ખહુવ્યાપી ને સસમ્પશી મહત્તા નખશિખ પામેલા; 
કૂળમ્વરૂપે તે સમયનતે। સ્રીમમાજ સ સ્કૃત, વર્ચ“સ્વી તે વીર્ચ'વત્તર હતે।. 


આરેગ્ય અતે આયુષ્યના ક્ષેત્રમાં પણુ ઇતિડાસને આધારે તથા 
૧૬, અનસ્તા યા બાઈબિવતા આદર્શો ગ્રમાણું માનવીનું આયુષ્ય ૭૦ 
થી ૧૦૦ વષ ઉપર ગણાતું. આ કલિકાવમા પણુ આદશ ગરામરી 
આયુષ્ય પ્રમાણુ ૫૦ વર્ષતુ આકારગામાં આવે છે. પાચીન અને 
અર્વાથીન સૈીસમાજતી સેજ સરખામણી કરીએ તો આધુનિક 
સ્રી-સમા આયુષ્યના ક્ષેત્રમા કેશ્વો બધો પદાત છે અતે દિતિ- 
પ્રતિદિન કયા તે કેટલા કમે પીઠેઢડ કરી રલો છે તે ત્રટજ સમન્નરે. 
આતે પ્રત્યુત્તર નીચેના આકડા આપગે. 


હિંદની સ્રીઆની સરાસરી આવરદા 


સતે ૧૮૮૧, ૧૮૯૧, ૧૯૦૧,૧૯૧૧, ૧૯૨૧ આયુષ્ય સગ- 
સરી વષ--અવૃકમે ૨૫,૨, ૨૪.૯, રપ.૧, ૨૪.૭, રપ. 
શમાંકડા બોલે છે તે પ્રમાણે હિદિના નારીસમાન છેટ્લાં પ૦ વષમાં 


રૃદૃ 


1આરોગ્ય ને આયુષ્યના ક્ષેત્રમાં ભય'કર્‌ પીછેહદ કરી છે, ત્યાર 
ખાદ છેડક્ષાં વીસેક વર્ષમાં અઆયુષ્યતો ખાસ કઈ વધારે! થયો હોય 
તેમ માતી લેવાતે ઓછાંઅધૂરાં ને લૂલાંપાંગળાં રારણો મળે છે, 
ઉપયુકત” આંકડાએ પરથી વિધ્તિ થાય છે કે આયુષ્યના ક્ષેત્રમાં 
આર્યોવત'તા આધુનિક નારીસમાજે ગ્રાચીનકાળતા નારીસમાજધી 
ત્રણુચારગણુી। પીછેડઠ કરી છે. રી 

સાથોસાથ હિંદના મહિલાસમાજ ત્ાયુષ્યના ક્ષેત્રમાં અન્ય 
રૃશોના મહિલાસમાજ સાથે સર્ખાવતાં તે કયે સ્થાતે બિરાજે છે તે 
પણુ અહીં નણી લેવું અસ્થાને નહિ જ ગણાય. , 


હિટ ઉંગ્શે'ડ નોવે* 
મચ સરાસરી આયુષ્ય 
૦ ૨૩*૩૧ ષર૭૩ ૫૭"૨૨ 
૬૦ ૩૩૪ ૫૨-૫૩ ૪૫૦૯ 
૨૦ ૨૭૯૬ ૪૫૭૩ ૪૭"૩૫ 
39 ૨૨૯૯ , ૩૭૩૬ ૪૦ ૨૫ 
૪૦ ૧૮'૪૯ ૨૬*૩૭ ૩૫૯૩ 
પ૦ 1૪ ૨૮ ૨૫૮ ૨૫*૩1 
૬૦ ૧૨૧૬ ૬૫૦૬ 16"૮૫ 
૭૦ ૬ુ"્ર્ર "ર૫ 1૧*23 
કછ ૩*૦૬ ૫૩4૬ ૬૧"૩૧૮ 
શ ૬*૦૬ ૨'૪૪ ૩૩% 
૧૦૦ ૬ ૬*૮૦ ૬૮૧% ૨ 


આ આંક્ડાઓતા અભ્યાસ--તેમાંયે ખામ રમ્થી ૫૦ વષના 
આંરડાએતે અભ્યાસ ખરેખર આંખ ખોલી દે તેવા છે. એ ભર- 
મુવાનીના કાળમાં આપણુ! સ્્રીસમાજતા આયુષ્યર્નું પથ્યું અત્ય 
દેમાની તુલનાએ કેટલું બધુ' કંગાલ ને પામર લાગે છે ! જેકે આ 
ગ્રણે દેશોના આંકડા સને ૧૯૦૧-૧૦ ના છે, છતાયે હિના નારીમમાજ 
આપુધ્યના ક્ષેત્રમાં સાચે જ કસ્ણાજતફ રીતે પછાત છે! વિશેવમાં 


પ્યૃૂછ 


વગા આર્યાવતતી અમળાઓને મરણુ-પ્રમાણુનો આંકડે પણ અન્ય 
દશની મકિલાઓના મરણુ-પ્રમાણુતા આકડા સાધે સગ્ખાવવો ઠીક 
પડશે. એક ઢન્‍નર ઝવતા જન્મે તેમાંથી દર વે ઉશલાં ભયવા પામે 
છે--આડુનિષાને પ્રકાર પામે છે તે નીચે આપેલો કોડે બતાવશે. 


આનો અથ માગ એટલો જ કે પાચ વર્ષની થતાં થતાં 
તા લગભગ ૫૦ ટકા સરીએ--ગાળાએન--અહીની સણેમાની 
એકી પડવાથી, આ અસાર સસાર્માથી સાગ્નાળા મ'સારમાં 
સ'ચરે છે! «યારે તિ'દ્ની સરખામણીમાં અન્ય આમ્ડા ચુ બોલે 
છે? સાચે જ, અન્ય દેત્રાની સરખામણીમાં તે ખાસ કરીને વાસ્તવમાં 
પણુ હિદળો તાર્‌ીક્ષમાજ આયુષ્યના ક્ષેત્રમા છેલતે પાટતે છે, એટલ 
જ નવિ પરતુ લ્તિપ્રતિદિન તે આયુષ્યતી ભામતમાં અધોગતિની 
ગર્તામાં ગગડી રવો છે, 
,# ભપસપમ્રદદિએ ન્તેવી હિંદની મ્થિતિ-તેવી «૮, બડે તૈથીયે મેડી 
તે દીનરીન સ્યિતિ ગુજરાતની અર્વાચીન ગુજરાતણોના સ્વામ્થ્યતી છે. 
હાથે કંકણુ ને વળો આગ્સી ગી !ચથેન્ટ દષ્ટિ ફે”કા આપણુ દના 
“ખાતા ૮૦ ટકાસ્્રીએ ને તેના આપેવા રોગોથી પીડાતા બાળડાયી 
શાચે જ ભરેલા હોયછે આશા બોને છે તે પ્રમાણુ જેમ હિંદ આરા 
ગ્યના ક્ષેનમા અન્ય દેનેોની સરખામણીમાં ખેઠદ પાત છે, તેમ 
ગુન#શાત પણુ હિંદના અન્ય ગ્રાતોની સરખામણીમાં પટાત છે. 
રશ માલ પ વધે ૨૫ વપે* ૪૫ વષે* 3૫ વષે" ૮૫ વષે” 
આસ્તિયા ૬૯૦૬-૬૦ «૩ ૮૪૯ પ૬ ૫૬૩ 


૬૯૫ 
રન્માર્ક 99 39 ૮૭૬ «ર૨૫ «૩૮ પવપ ૧૦૪ 
ઇગ્લેડ કક 48 ૮૮ર ૩૭૪ ૬૮૪ ૬૬૭ છઃ 
કે 99 99 «તડ ૮૦૮૯ ૦૯ પ૪૩ ૬૬૧ 
થુ એસ એ. ,# $: «૪૭ છત૪ ૬હર ૪પ્હળ ૩ 


હિદ કા 97 ૫૬૬ ૪૦૬ ૨૩૩ ૮૭ 2 


૧૮ 


ઉત્તર હિંદની ઓઆઓનું શારીરિક આરોગ્ય દીક કહેવાય. શારીરિક 
વિકાસ તેમ જ માનસિક વિકાસ એમ ઉભયને। સુભગ સમન્વય કેટલેક 
અરે દક્ષિણુ હિંદની સ્રીએમાં થયેલ! જણાય છે. ભાવતા તે લાગણીના 
વિકાસમાં તો તેએ પણુ રાજરાતણાથી ખાસ ક'ઈ આગળ વધ્યાં 
નથી. આપણા આ ખડ નવા દેશમાં ધણાં કારણોને અગે પ્રાંતે 
ગ્રાંતે આવે! ફેરફાર જણાય તે વસ્તુસ્યિતિ સ્વાભાવિક ન હોય તોપણુ 
સમજ શકાય તેવી તો જરર છે. 

હિંદ ગામામાં વગે્લે છે, પણુ ગુજરાત તો તેથીચે વિશેષ 
ગામડાંમાં વમેલા છે. આ ગામડાંતી અત્યારે શી ઠાલત છે તેતો 
સૌ કોઈ સારી રીતે જણે છે. મૂળે મોટા ભાગનો ધધો ખેતી, તેમાં 
કસ નહિ; કુદરતી કોપ તે રાજ#ીય ત'ત્રની વિપરીતતા ને વિંશેષમાં 
ગામડાંની અસ ગરીબી ને ભય“કર અન્તાન. આ અન્ાન ભયકર તે! 
ખરૂં જ,પણુ સાથે માથે બહુજન વ્યાપી પણુ ખરૂં. તવ'ગરની સ્રીઓઆ 
આથિક સકતમાંથી મુક્ત હશે તો અસ્તાનની નાગચૂડમાં તો 
સપડાયેલી હશે જ, પણુ સામાન્ય સ્થિતિ તે! કહી તેવી જ છે. જેમ 
ઉચ્ચ વગ્ષ્માં આર્થિક સહરતા સાથે અનારોગ્ય સ્થિતિ પ્રવર્તે; છે તેમ 
ગ્રષ્યમ વગ*માં સામાન્ય સ્થિતિ સાથે ઉચ્ય વર્ગની અતુકરણુસત્તિ 
દિનિપ્રતિદિતિ પ્રમળ બનતી ન્ય છે. નકલી પ્રતિદાતા ખાલી 
બ્યાલ્ષોર્માં કામની મહત્તા ભૂવાતી ન્તય છે તે બાલ ઇવનને। ચૂડેલવાંસા 
જેવો! ચળકાટ જવનતે આંજતો ન્નય છે. ગામડાંની ખેડૂત સીઓ, 
મિલમાં ને કારખાનાંમાં કાળી મજૂરી કરતી સ્ત્રીએ; છટક ચજરી 
કરી જીવનનિર્વાહ ; કરતી ગો।ટા ભાગની સ્ત્રીએ, વિધવાએ।, ત્યકના- 
એઓ, અતીતિથી ઉદરનિર્વૌડ મેળવતી સ્ત્રીએ, અને ખી આવી ઘણી 
ખધી રીઓની રારીરસ'પત્તિની તો વાત જ ન કરવી. સે દરેકના ગ્રશ્રો 
જ જાદા છે તે#લા ન૮ ફૂટ નેં જલદ પણુ છે. જ 

અને વસ્તુસ્થિતિ આથી અન્ય હોઈ શકે પણુ કઈ? ડેમકે 
આપણા દેરામાં દર મિનિટે ૧૯૫ બાળક જત્મૅ છે ને ૧૮'૯ બાળક, 


૧ 


મૃત્યુને બેટે છે મતતમડે પ્રતેમ મિનિટે “૬ તી રહિ સાધવા મળે 
આર્યાતત' નારીના નગ ને પ્રશ્નના પ્રાણુ ખાળકૂ ડીમાં એળ ગુમાવે 
છે દર કતાકે ગણુ હિદી માતાએ! તો સુવાવ*ને સાયરે «7 ચિમ્તન 
નિ.તાો અચના ઓઢી પોદી જાય ઢે કસુડાવ.--કે જે ગામ્તવમાં 
૨ «૪ નથી--ન્‍ ગારીરિક વિનાતના કેગવાક નિયમે।ના ઉત્વ ઘનરનું 
માધુ પરિણામ છે-તે સુવારાગ-જે રોગ સુવાવડમાં મડે 7 કાળછ 
ગખ"ખવાયી અટકાવી શમય તેમ છે--અઆ ખને રોગથી જ દુનિયાના 
સમરામણુતા સૈનિકો કગ્તા અદીગણા પ્રમાણમા આપણી માતાઓના 
દુ ખદ મૃત્યુ નીપજે છે એવો હિસામ અ-મટવામાં આગ્યો 75 સુના 
ન.મા૪ટટમા બાજે તે! હિટી માતાઓને નાઢ- ભોગવવે।--ખમવે 
પડે છે' દિદ્તી ૧૦ ૨ ગ્રયુત માતાઓમાં પાય પ્રયુત માતાઓ 
તા જિદગીભર ફ્રેગટની પ્રસુતિવેતતા હરસાન ગવા ક? છે ' મટલાપે 
ભાર નીચે લદાઈ ગયેતા હિંદ ઉપર આ વૈધ યભાર ને સુડાગડભાર ! 
જ્યા દશ મિનિ? ચાર બાળક દૂધના અભાવે મે «ણુ ગ 7રોગથી, 
સડ જણુ અપોવ4ણુથી મરે, «યા આદર્શ દેગાથી અદી ગણું મરષુ 
ગ્રમાણુ, પાચમણ બાળમરણુ પ્રમાણુ આદર દેરાથી ૪૦ ટકા આવ 
રત, દુનિયાના રસુમેદાનના મૃત્યુથી ચડિયાતા સુનાવડ ને તાવના મરણુ 
શેષ, નયા દર્‌ વીમ ગેક્ન્ડે એકેક માતા સુવાવ.ને સાયરે સઈ «તમ, 
ત્રતિ વેજ્પ લાખ પ્રસતિમગ્શે નીપજે, નયા વમ્નતી ધેતછાના 
સીધા ને કાતિત પરિણામરૂપે સરાચાર કરો. નિધવાએ આસુ સારતી 
હોય, નયા ઢતતરે સાડગીસ માતાએ રુવાવડને ખાટતે જ પેટી 
નતી હોય, નયા, ચોવીસ વ “ની આયુર્મ્યાદા હેય, સાડ ગ ટકા સ્રી 
3ળનગણી નહિ પણુ ન્યાડેળગણી દેય, નયા રોડ ગમાનાની રોનિન્દી 
આન-ક હોય-તડા નારી-ગ્વાસ્થ્યતા અસ્તિત્ત્તતી-ઉટયની આશા ર0 ? 
અતે આમ ધ્તાયે નારીનુ આરોાગ્ગઝએ આ સત નીભાવેતી નાદાનીની 
સુનર્ણું ચાવી છે આડી તિષમ સ્થિતિતે «/ન્‍માનનાર કારણને યયા 
ચોગ્ય વિચાર હવે પછીના પ્રકરણુમા કરીસુ 


જ૦ 
પ. કારણે।ની પર“પરા ( પૂર્વાથ' ) 


છ તરિ, હતો તાહિ, લૌ તરિ, દઞાર સતર 
સાતાજે વર દાનોંજે જીછ શુમાર સહિ! 


બીજા પ્રકરણુમાં અ'ગૂલિનિર્દેશ કર્યાં સુજબ વિશ્વજગતમાં 
નારીની ને નારીના આરોગ્યની અત્યત આવશ્યકતા હોવા છતાં વતમાત 
સમયમાં સ્ત્રી-સ્વારથ્ય નથી તયા તેના પ્રતિ પારાવાર દુર્લક્ષ સેવ્યું 
છે તે સેવાઈ રકયું છે, એતાં વિવિધ કારણોની ઊ'ડી પરપરામાં ઊતર્યો 
પહેલાં સ્્રીખાના/:આરોગ્ય સ'બ'ધે આપણી સમક્ષ ત્રણુ પ્રશ્નો ઉ૫- 
સ્થિત થાય છે. (૧) સ્ત્રીઓના આરેગ્યતો અર્થ શે? (ર) આર્‌ા- 
ગ્યના આવશ્યક ધેરણુથી અર્વાચીન રુજરાતી નારીસમાજ કેટલે અંશે 
ઊતરતો છે? ઊતરતો હેય તો શાથી ? (૩) વતષમાન પરિસ્થિતિતે 
અનુસરી, દેશ, કાલ, સ“જેગો ને સાધનોની વિચાર કરી--એ ચારેતો ય 
સમન્વય સાધી, અર્વાચીન ગુજરાતી નારીસમાજના સ્વાસ્થ્યને ઉન્નત 
3મ કરી શકાય? 


ઉપર્યુંકત પ્રશ્નોની ત્રિપુટીમાં આ *વિષયતો સમાવેશ થઈ રાક્રે 
ત્રીજ પ્રશ્નનો વિચાર અનુગામી પ્રકરણુ।માં થશે. પહેલાં તો “ સીઓના 
આરીગ્યતો અથ રો ?' તે સંક્ષેપમાં વિચારીએ સામાન્ય રીતે ઘરૅડમાં 
પડી ગયેલી આપણી એકાગી વિચારસરણીને આડે આપણી મનેરૃત્તિ 
પણુ એવુ જ માનવાને ઘડાઈ ગઈ છે કે આરોગ્ય એટલે મોટા મોટા 
ફૂલેલા સ્તાયુઓનું હેતું”, છાતી ઉપરથી ભારે ગાડુ',કે મોટર પસાર 
કરાવવી, અગર છાતી ઉપર એે!ટા મોટા વજનદાર પથ્થરો ફોડાવવા 
વગેરે. અહીં'યાં # આપણી ગ'ભીર ભૂલ છે. એક વસ્તુ જણી લેવી 
રહી કે, બળ અને આરોગ્ય એ લિત્ત ભિન્ન વસ્તુઓ છે. બલની 
સાધના ગણ્યાગાંઠ્યા કરી શકે, ન્યારે આરોગ્ય તો અનેકાનેક અનુભવી 
શકે, આપણે તે સ્રીઆનતા આરોગ્યને જ ગ્રધાનપદે રાખી વાત કરીશું. 


ર્ર 


ત્રીન્ન પ્રકરણુમાં આપશે ન્નેયુ તેમ કુદરતી રીતે # પુસ્ષ કરતા 
સ્રી વિશેષ કોમળ છે તેની એ કોમળતા નેમગિંક રીતે ૬ ગ્રકૃતિપ્રેરિત 
ને ઔરવભાવજન્ય છે. તદુપરાત નારીદેયની રચના જ મજેન-તપ્રધાત 
જી. એના દેહતી રચના મન્તતપ્રધાન હોવાથી «૪ તેના સ વેદન-ત તુઓતે 
(500210૯110 8પૅંલ૪૦૫૩ 555૬૯ )આધાત ને પ્રત્પાધાતતી 
અથડામશુ વિમેપ થાય છે પરિણામે માતસિક વિકૃતિએ। શામેરિક 
વિકૃતિઓને જન્માનનામાં સહાયક ને સાધતરૂપ બતે છે આ દષ્ટિએ 
ગ્ીખાતું આરોગ્ય કુદરતી રીતે ન૪ નાજક છે. 


વિરેવઞમાં વળો નારીજીવનમાં માતૃત્વની આકરી ફરને અદા 
કરવાની હેવાથી સ્ત્રી પ્રયૂતકાળની વેદના સહન કરવામાં કતાઈ ન્તય 
જું આ ઉપરાત નારીજવતમાં (૧) સામાન્ય દર્દી (૨) આતવર્ના 
દદી (૩) ગિષીના દદી (૪) સુનાત:તે લગતા દરનો (૫) માતૃતનને 
લગતા દદૌ, અતે (૬) કુદગ્તી તથય! વારસામાં ઊતરી આવેના દર્દો-- 
આમ અનેકાનેક દો તેને ન્ળોની માફક વળગી રોગના ભોમ બતાવે 
છે, એટ્તે નારીછીતનના કત'વ્યોતે તથા તેના કાયપ્રદેમે।ને દણિ સમક્ષ 
રાખી તેમના આરેગ્યતો પિંચાગ કરવો રજો 


સ્રીઓના આરેગ્યનોા વિચ।ર કરતા એક વમ્તુ આ પણુ ધ્યાનમા 
રાખડી રડી કે તેમનુ આરોગ્ય માત્ર કેમળતામાં નથી, ન્ન્તિ પુસ્વાની 
માકક ગ્તાયુગદતામાં બદ થયેલ છે શરીરના ભિન્ન ભિન્ન અનયવોના 
સરખાપણામા--સર્યાગી વિકાસમા--ગૌદ્ય ને આરોગ્ય કેટતેત અ રો 
ગભિંત હેય છે. શારીરિ- પરિશ્રમથી સુડેળતા આંડતા સ્વાસ્થ્ય ગને 
તૈસગિંક સાન્દ્યય પણુ ઓર દીપી ઊડે છે અર્ગાચીન સસયમા તેના 
પ્રતિ દુર્લક્ષ સેવ્યુ છે--શું સાહિત્યમાં કૅ શુ જનમાં સક્ષેપમા 
સ્રીઓના ગ્નાસ્થ્યતો! સમાવેશ આટલામાં થઈ શકે કે, તેએ પોતાને 
ચૌગ્ય વિકાસ સાધતા, પ્રકૃતિયી સાપડેવ સાસારિક અનિનાય ફરે 
અદા કરતા, મનતી આધિઓ, તનની વ્યાધિએઓ અને સચેગોની 


ર્ર 


ઉપાધિઓ--એમ શારૌરિક, માનસિક ને સાંસારિક--ત્રિવિધ રોગોની 
સામે ટક્કર ઝીલી રકે અતે જીતનને કુદરતી ઉલ્લાસ માણી રકે, 


આરોગ્યમાં અર્વાચીન નારીસમાજ કેટલો બધે પછાત છે તેં 
તો આપણુ આગલા ગ્રકરણુમાં ન્નેયુ*. તે સિવાય પણુ આના પ્રત્યક્ષ- 
દર્શન માટે સમાજ ડચાં નામી ગયો છે? જે હાથે કકણુ તેને આરમી 
શી! માચે જ, ઝ્રીવર્ગની પ્રકૃતિ ચિંતા કરવા જેવી થઈ પડી છે. 
તેમના છવનતી પહેલી ફરજ જણે રોગોનો ભક્ષ બનવાતી જ છે. 
એવાં કયાં કાણા છે જેથી વર્તમાન નારી-સમાજ છ્તિપ્રતિદ્નિ 
કતાઈ રલો છે? આને કાને તો જેટલાં કારણુ આપીએ તેટલાં આછાં જ 
લેખાય; છતાંયે સંક્ષેપમાં ચકાસીએ તે! સામાજિક કારણે નીચે 
મુનબ છે. હ 

ક જ 1 

સમાજનુ'બેહુદુ' માનસ ., ન 

શ્રીઓના અનારોગ્યમાં ગુજરાતી અધ સમાજતુ બેહુદુ' માનસ 
અતિ અગત્યનો ભાંગ ભજ્વૅ છે, ઓંપણા સમાજમાં સ્વાભીવિટ 
રીતેન# છોકરા કગ્તાં છોકરી પ્રતો અનિચ્ટાએ નહિ, પણુ 
મ્લચ્છાથી 7 દુલષક્ષ ઞેવાય છે. અરે! દુર્ભાગ્યની વાત તો એ 
છે કેતેનો જન્મ જ રોપરૂપ તે અભદ્ર મનાય છે. ન્યાં તેના જન્મ 
પ્રતો જ પૃણાની દષ્ટિએ ન્તેવાય ત્યાં તેના શારીરિક વિકાસ, 
શાનસિક વિકાસ, ચોગ્ય કેળવણી, આવસ્યક ઉટઢેર તે ધટિત 
સામ્નારની તો વાત જ શી? ભ્રમ થયેલ વ્યક્તિઓ પરત્વે બેદરકારી 
સેવાય ને તિરસ્કાર જન્મે એમ માનસરાસ્ત્ર કહે છે.આમ સઝકૃચિત 
રણિતાળે, એડપક્ષી ને કુ'ક્તિ યુદ્ધિવાળા આપણે! સમાજ નરજાતિ 
કરતાં નારી્નતિ પ્રત્યે અતિ બેદરકારી ગેવી રલ છે. જણે કે પુત્રે! 
«7 પિ'ડ મૂજી ગ્વગે" પટૉચાડવાના ન હોય ? કુટુ'ભમાં સુત્રતે પ્રસવ 
થતાં આનદની રૅલ રેલાઈ રહે, ગાળ ધાણા ડે સાકર વહેંચાય, ધમ 
તેદાત કરવાર્માં આવે; ન્યારે પુત્રીના પ્રસવના સમાચાર મળતાં 'પેટે 


૨૩ 


પયરેો પડ્યો' ના સભાવિતચી તેના જન્મને સતકારે! તે કટુ'બમાં 
ભારરૂપ મનાય. ઉઠેરમાં પણુ અત્યંત ઉપેક્ષાઇત્તિ સેવાય. “દીકરીને 
રવરાખે' આ તેતો ગ્રતિષ્વનિ પાડતી કહેવત યુવતી થતાં “ સાપને! 
ભારે? લેખાય. તે “ પારકુ' ધન' લેખાતાં યોગ્ય ને રપૂણું શારીરિક 
વિકમ, ઉઠેર, કેળવણી ને લગ્ન પ્રત્યે-માવિ છવનતા ઉત્કષમાં 
ખેદરકારી મેનાય. ક 


લગ્તળવતતી ક્સણુતા પણુ તેના જીવનને પીગળાવે છે. વિધવા 
થતા તેતું જીવત રાની પશુથી--કાગડા ફૂતરાથી પણુ અધમ બને. નયા 
ત્તેતા જીવનતે 5૩4ત તરીકે ન ત્વીકારાય, ન્યાં તેના સ્વત”ત્ર ક્યક્તિ- 
તતનો સ્વીકા2 ને થાય, નયા તેના જવનમાં ૭4નનો સ્વાભાવિક 
રસ ન હૈય, નયા મમાજતી ઘાણીમાં તેના ઔત્વનો કચ્ચડધાણુ 
નીકળતા છેય ત્યા તેના આરોગ્યના ૨૭ારતી આરા ૨1? અને 
આયી ન સ્ત્ર ગો મા. ત્રિપાડીએ ગાયુ છે કે -“ મુજ દેર વિષે 
2મમાળી વિના, કળપુષ્પ ધરે નહિ નારી લતા.' ને “નરજ્નત હરો 
સુખી ટી જે મહાલતી ગ્વચ્ઠદથી, પણુ નારીને રોવાવિના, સુખ 
સ્તપ્તમા બીજ નથો.? વળી ઢાષ્ટીઝ રડે છે તેમ “ પ્રજ્વલિત દીપ 
ન્માતિમાં, ગળતા પત'ગ “અનેક છે, જે બળે શીત ન્યોતિમા, તે 
હિંદુ નારી એક છે.' 


કાઈપણુ નગ્તુતી ડિમત ત્યારે જ _અદ્ઞાય કે ન્યારે આપણુને 
તે વસ્તુર્નું નગ્ન ગ્રૂપ સમન્નય ન્નણુઝું રહ્યુ કે વર્તમાન બાળાએ! એ 
ભવિષ્યની માતાઓ ટે એક-આજુથી આપણે તેમને શારીરિક ને 
સાતસિટ વિકાસથી વચિત રાખીએ ને બીછી બાજુ તેમની પાસેથી 
વીર્‌ ને વિદ્દાન પુત્રોની આશા રાખીએ ! “જનનીતે આનાં દૂ ખડા, 
સતતિનતે શાના સુખડાં?' આ ઘટના તો અન્તગવ-સ્તન જેવી વા 
જલમથન જેવી ૦૮ ગણ્‌ાયને ? મહુડા વાવી ડેરીની વ્યર્થ આશા રાખવી 
એ મૂર્ખાઈ નથી? 


જત 


શારીરિક વિકાસમાં વિકૃતિઃ-આપણુ! સમાજમાં બહેન 
કરતાં ભાઈનો પહેરવા એઢવામાં, ખેલવા ફૂદવામાં, ખાવાપીવામાં 
3ળવણીમાં, શારીરિક ને માનસિક વિકાસમાં તથા ભાવિ જવનતા 
ઉત્થાનમાં અત્યંત વિચાર કરવામાં આવે. ભાઈ ને દૂધ, દહી', ઘી 
વગેરે પૌદક ને સાત્તિક આહાર મળે છે, ન્યારે બહેનને કાજે વહેલુમોડ, 
ટાહુ'શીળુ', લૂખુ'સકૂ' ને રામીવાસી ખાવા મળે. ચુક૪રાતનાં ઘરેધરમાં 
આ સ્થિતિ પ્રવતે છે. સર્વાંગ શારીરિક વિકાસની દઘિએ જે અવ- 
સથામાં કુદરતના ધારા મુજ્બ દીકરા કરતાં દીકરીની વધારે દરકાર 
લેવાની છે--દેહવિકાશની દણિએ તથા તેનાં બાવિ કર્ત'વ્યક્ષેત્રતો 
વિચાર ટેરી--તે અવસ્થામાં આપણે! સમાજ આંખ મી'ચામણાં કરી 
આત્મવ'ચના કરી* પોતાતાં હાથે પોતાનાં બાળકોના વિકાસનો અવરોધ 
કરી રલ્રો હોય છે. સામાન્ય રીતે ૬ થી ૧૪ વર્ષના ગાળામાં દીકરા 
કરતાં દીકરીના દેહનો વિકાસ અતિ ત્વશ્તિ ગતિએ થાય છે. આવા 
ઝડપી દેહવિકાસને ટાણે આકાર, વિહાર ને નિહારની ત્રિપુટીનો સમન્વય 
સાધવામાં નથી આવતો 'તો તેમનો રદઢવિકાસ અકાળે અટકી પડે છે. 
યુ. એસ. એ. નો ૧૯૨૮ના ઓક્ટાબરના “ પબ્લિક હેલ્થ રીપે।- 
ટમાંના નીચે આપેલા કેટલાક .આંકડા' ઉપયુક્ત વસ્તુ ગ્રતિપાદ્તિ 
કરવા માગ'દરષકં થઈ પડશે. ૬ થીં ૧૪ વર્ષનો ઉંમરનાં ૫૧૪૮ હબ- 
સીઓતાં બાળકે કે નમાં ર૪૨૫ છેઈકરા અતેર૭ર૩ છોકરીએ! હતી 
તેમને તપાસતાં તેમતાં વજન, છાતીયા માપનાં કેજક તે ઉચાધનતી 
નોંધ કરવામાં આવી. ઉ“ચાઈઃ શરૂમાં છોકરા કરતાં છોકરી નીચી 
હોય છે, પણુ ૮ 8 ૯ વ*માં તો છોકરાની ઉ-ચાઈતીહરિફાઈ કરી, તેતે 
વઢાવી વધી જાય છે. છાતીઃ- છાતીની પહોળાઈમાં: ૧૧ વર્ષ લગી 
છોકરીએ છોકરાએ કરતાં કમ હોય છે, પણુ ૧૪ વયનાં વ્હાણાં વાતાં 

તો! તેઝડપી વિકાસ સાધી લે છે. ન 
વજનની દણિએ યુ. એમ. એ.ના સાંકડા ન તપાસતાં અન્ય 

આંકડા તપાસીએ તો પણુ અતે તો એ ન વસ્તુ સિદ થાય છે- 


રૃપ 


ઉ“મર્‌ વજન--પ્રમાણુ 
વષે? ચુસ્ષ સની 
દ 2૫" ૨૪*૮ 
જ ૨૪૪ દ ૨૪૧ 
2 ૨૪*૦ - ૨૩*૮ 
હ ૨૩૫ ૨૨૫૫ 
૧૦ ૨૩૧ ન ન ૨૩*૨ 
શ્ય ૨૨૮ મ ૨3*૩ 
જ મુ ૨૩*૬ ફે ૨૩*૩ 
૨૦ ૨૩"૫ ૧૪૬ 


(કિ. મા. અતે સે. મિ. ઉપરથી કાઢેલા આંકડા » 


આમ $ વર્ષની વષે છોકરીનુ' વજન છેકરા કરતાં એજુ હોપ 

“જ, કિન્તુ ૧૦ થી ૧૧ વર્ષ" સુધીમાં તેનુ વજનઃ છે।કરા કરતાં વધે 
છ; તે ૧૪ વર્ષમાં તે! ફરક પડી નનય છે. તદુપરાંત ર૦ વષર લગીમાં 
પડતો દેખીતો ફરક ઉપયુકત આંકડા પરથી સ્પ તરી આવે છે. આ 
ઉપરથી સપણ જણાઈ આવે છેકે સીઓના શારીરિટ વિકાસની દદિએ 
તે કાળમાં તેમને પોવણુની-આહારની-તનના તેમ જ મનના-તથા યોગ્ય 
ઉછ્ઠેર તૈ ઘટતી ફાળછીની કેટલી બધી અનિવાપ આવશ્યક્તા છે ? 
છતાંથે અસાન માબાપો તેમની સ'તતિના યોગ્ય શારીરિક વિકાસ પરત્વે 
એદર્કાર રહી-આકારની અપૂર્ણાતાઓને દૂર ન કરતાં-તેમતા ઉભય 
વિકાસને કુ'ડિત કરનાર લસ્તી ન૮-અરે !' ખાળલમની ન વાતો કરી 

જીવન-ધર્મ કર્મ સમાપ્ત કર્યોની પ્રતિકર્તવ્યતા અને પિતા તરીકેનો ધમે 

ખૂન્તવ્યાનો હાસ્યાસ્પદ આત્મસ'તોવ સ્‍્મનુભવે છે. યોગ્ય કાળજી 

અને ઉછેરને અભાવે તથા અલ્પ પોષણુ ને અયોગ્ય પોષણુતે આડે 

શ “કરણાની મૂતિઓ 'તો સર્વાંગ સ'પૂણું" શારીરિક વિકાસ થતો 

નથી. છાલીતા અચોાગ્ય તે અપૃણ વિકાસથી ભાવિ જીવનને 


રદ 


માટે ક્ષયતી પૂવભૃમિકાતાં મૂછ ન'ખાય છે. યૌવત ય'ભી જાય 
જે. કાયાનો કુદરતી વિકાસ પણુ કુ'હ્તિ ચાય છે. જીવનમાંથી પ્રાણુબળ 
ઔપમરી જય છે. રોગોના દ્રમલા સામે શરીર ટક્કર ઝીલી શકતું 
નથી. ભાવિ રોગો કાજે પૂર્વ ભૂમિકા તૈયાર થાય છે-થયેલી જ હોય 
છે ત્યાં વજા અયોગ્ય લગ્નની વિષમતા તેના મનજ ત'તુઓતે સખત 
કટકો લગાવે. મનમાં ઉઠતા પ્રત્યેક તર'ગતે! પડધે। શારીરિક વિકૃતિ- 
એ દ્દારા બહિસસિમાં ડાક્ધિં કરે. નારી જવેનતી-માતેછવનેતી અન્ય 
કરનને અદા યાય નહીં. છવનતે ઉલ્લાસ સણાય નહીં. આમ એક 
અનર્થના મૂળમાંથી-બીજમાંથી-અનેકાનેક, અનથોની વડવાઈ એ ફૂટી 
નીકળે છે. “ * 
સાચે જ! સામાન્ય રીતે આર્યાવતષતો તેમ જ ગુજરાતનો 
અસાધ્ય નહી' તો ડુર્સાષ્ય વ્યાધિ અપોષણુ છે, દીકરી પમ્ત્વે આછાર- 
[વિઠાર ને યોગ્ય ઉછેરમાં બેદરકારી બતાવીએ છીએ, પરિણામે યૌવન 
ચ'ભા જતાં, ચરીશ્નો યોગ્યવિદાસ યતો નથી. આદાર, વિદાર ને 
મોગ્ય ઉછેરનો તોંધવાલાયક એસર આ રહી.ગ્રસ્થોની કન્યાઓ કરતાં. 
અનાથાશ્રમનો કન્યાએ મોડી રજસ્વલા ચાય છે અને વહેલી ૨૭- 
ત્વને પામે છે. ક ૦ 


પ૩ ૫૯ પિ 


ર્નોદ્શન અનાશદ્શ્રમનદ , ગૃહસ્યના 

કપ્ળે વય ટકેદ, “ ટક. 
*૦ દછે' હ 
૧૧ પ૩ દક 
૧૨ ૭૩ ૧૩૧૩ 
૧૩ ૮૯ હા 
૧૪ ર૨્‌૬"૪ ર્લ્ડ 
૨પ ૩૦*૩ ક 
૧૬ ૬૬*૦ ક 


છ «ક ક 


ડે 


આમ ન્યારે ગૃઢસ્ય કન્યાઓના મો(ટ! ભાગમાંથી ૧૨ યી 
૧૫ વષે? યૌવન શરૂ થાય છે ત્યારે અતાયાશ્રમની કત્યાઓના મોટા 
ભાગને ૧૪ ચો ૧૬ વર્ષ વચ્ચે યૌવન શરૂ યાય છે. આમ થવાનું 
મુખ્ય થારણુ શું? શરીરના અગપ્રત્યગાતો અપૂણું વિકાસ કે અન્ય 
રઈ? અને એ શારીરિક અપૂણું વિકાસનું કારણુ માત્ર અયેગગ્ય ઉછેર, 
પાષણુતો કભભાવ, આઢારની અદ્પતા-અપૂષુંતા ને અવિકસિત વિકસતા 
બાલમાનસપર હૈ।કી ખેસા દેલ અ'ધસમાજના દટ્ટે કરવા લાયક કુડા ધારા 
-કઢિએ।-પ્રણાલ્ક્ાઓ કે અન્ય કાંઈ ? અત્તાનનૅ કયાંક હદ હોય પણુ 
આપણા સમાજના અન્તાનને તો નથી ! 
ખાળલગ્નઃ-થ” તો બાલિકાનો વિકાસકાળ હોય છે ત્યાં તો 
સેના વિકસતા કુમળા માનસને લગ્તતી-બાળલગ્તની જજીરોથી જકડી 
ક્ષેવામાં આવે છે, ખરેખર ! શારીરિક ગુલામી કરતાં માનસિક ચુલામી 
વધુ અનર્થફારી અને ભીષણુ હોય છે. અને આ લસ્ો પણુ ડેવાં ? 
લાકડે માંકર્ડા વળગાડેલા-યા ઢીંગલા ઢીંગલીના ખેલ ! પરિણામે 
છોકરી કાચી ઉંમરે માતાતો ચ'દ્રક ચોડેૅ છે ને છેકટરો થવા લાયક 
છેાદરે! છેઇકરાતો પિતા થાય છે. આ ખાળલગ્તોા, સાચે જ, તિર- 
સ્કારભર્યા ખેલ ન્ટેવ્રાં જ છે-ટાસ્યાસ્પદ છે, કરુણાજનક ને દયાપાત્ર છે. 
અતે ન્યાં લગ્નછવન જેવ! જીવનના પાયામાં જ આવા તિરસ્કારભર્યો 
એલ ખેલાય ત્યાં નિર્માલ્યતા, નિવીયતા અતે સત્વહીનેતા સિવાય 
અન્યની આશા રાખવી તે પણુ આકાશકસુમવત જ લેખાય ને? 
પદ્દિણામ નગ્ન નયને નિહાળી રોકાય છે કે શારીરિક નિર્માલ્યતા ને 
નિવીય'તા નેત્તિક અને છુદ્ધિવિષયક નિર્સાલ્યતા, નિભ્ષ્ળતા તે નિવી'ય- 
તાને જન્મ આપે જે. 
₹ ૬ર હરે હિંદમાં ર૯૮ પુસ્યેો। અને ૭૭૧ સ્રીઓઆ વીસ 
વર્ષ પહેલાં લમમાં લપટાઇ ગયાં હોય છે.' ન્યાં દર હક્નરે કલકત્તામાં 
પ૦૦, સુખઈમાં પર૪ ને અમદાવાદમાં ૭૬૩ સ્ત્રીઓ વીસ વર્ષ 
પહેલાં પરણી જતી હેય ત્યાં અતિજન્મ, અતિમરણુ ને અતિપાયમાલી 


સ્ટ 


હોય તેમા નનગાઇ શી ? જમસ્ય શી્રમનું સત્ર ખીક્ન કશામાં તરહી તો 
લમની ખાબતમાં હિદ-ને વિરેવે મુખ! ને અમદાવાદના આકડા ઉપરથી 
જેઈ રાકાય છે, તે મુજબ ગુજરાત-પૂર જેરશેર ને ઉત્સાઠ ઉમ ગથી 
પાળે છે, અતે પરિણામે માળવમરનું કટુ ફળ હિંદ જેટલુ વહેલુ કોઈ 
ચાખતુ નથી બાળપ્રનન જેવી આપદા હિદ જેટલી કોઈ ભોગનતુ નથી. 


જે પ્રશ્ન આ સૂત્ર ભૂયશે તે બેોગવરો, પ્રાચીનકાળમાં કૃષિ 
વિકાસના કેટલાક ઢારણે।તે અ ગે, અનિભક્ત કુટુબને અગે, એતિહા 
સિક દૃદ્િએ સુસલમાનોતા ઉપદ્રવોતે અ ગે, ને કેળનણીના એછાપ્રચારતે 
અ'ગે બાળવમ્ન જેવી ઘાતફા પ્રયા ઇચ્છનીય ને આદરણીય થતા 
તરણે।પપાય તરીકે અતુકરઃગીય થઈ હવે યુગ પલટાયો નવીન નવીન 
શાસ્રોતો ઉદય થયો આરિીગ્યશાસ્ત્ર ને શરીર્વિત્તાનનું સાચુ ભાન થયુ. 
ખાળનષ્તની વિષમતા ને ભીષણુતા દિનપ્રતિદિન માયબગતા થતા 
સમાજે પૂરી પાડી, અને છતા યે અદ્યાપિ છતી આખે અપ્રારા 
ગૂવામાં પડીએ એ તે કેડી ઘેવાઈ? ર૩ ની આ4રદાથી ઇજ તિદ 
તથી ચેત્યો [ સમય પ્રમાણે રહિ પણુ બદલાય, ખદતાવી જોઇએ, 
નહિતર ૩4 તો અતે ખદલાવશે «૮ એનું કઢુશ્ળ હિંદ શ ભોગવી 
રલો છે? બાળનમ્ન, અતિલમર, અકાળવસ યા અયે ગ્ય લગ્તથી અતિ 
સતતિ, અતિ મરણુ, અતિ પ્રનત, અદ્પપો ણુ, અલ્પશક્તિ ને અશપા 
યુષ્ય કે અન્ય મ ? ધ્તા ચે કુભાણી નિદ્રામાથી સમાજ નયા જંગે છે ? 
ખાળનસથી ૧૫ વર્ષથી વધારે ઉમરની છોકરીએનું મરણ 
પ્રમાણુ વધી ન્ય છે તેમને ક્ષય હ્િર્નિરિયા, વગેરેતા દ” લાગુ પડે 
છે નહીં તે! અમને-અપકવ વયે માતૃતતની ફરજે અદા કરતા ટસુ- 
વાવડ થઈ ન્ય છે આજ મરણુથી કસુનાવડ, ક્ષય તે ત્સ્તિરીઆ 
થયાના અસભ્ય દાખવા મુક્રાતના ગામડાએના નિત્યના અતુ 
ભતમાથી ટાઇ શકાય તેમ છેએ નાની ઉ મરે છે1કરીઓતે સાસરે 
્રોશ્તનાના રિવાનતે પરિણામે આ દેશમાં છેલા ૧૮૯૫ થી તે 
૧૯૨૪ એટતે 3ે લગભગ ત્રોસેક વર્ષમાં ૩૨,૦૦,૦૦૦ બત્રીસ લાખ 


શક 


છોકરીએ મરણુ પાંમી હતી. એ સોત તો સાર્ક; પણુ એવાં લગ્નથી 
૧૯૧૧નું વસ્તીપત્રક નેઇરં તો બાળવિધત્રાઆની સખ્યા ૮૦,૦૦,૦૦૦ 
સાલમ પડી ઢતી. ૧૯૧૧ની વાત રાતે કરવી 1 ખિલ ભારત સ્્રો- 
પરિષદની બાળલગ્ન--પ્રતિબ'ધ સમિતિનાં મત્રી થીમતી લદ્દમીમેતન 
જણાવે છે તે પ્રમાણું “૧૯૨૧ની અ'દર એક વષ ઉ'મરતી ને તેનાથી 
પણુ નાની ૯,૦૬૬ પરણેલી ઝૃદિણીસ।। આપણા દેશમાં હતી 1 ૧૯૩૧ 
સાં તે સ“ખ્યા લગભગ પાંચ ગણી વધીને ૪૪,૦૮રની થઈ! એને! 
અથ એ ન કે એક દાયકામાં હિંદને હૈયે ૪૪,૦૮૨ ધાવતી બાળ- 
પત્નીઓ વધી ન્યારે એ જ દાયકામાં વસ્તીનું પ્રમાણુ માત્ર ૧/૧૦ 
(એક દશાંશ ) જ વધેલું !! સતને ૧૯૨૧માં ન્યારે એક વર્ષ ઉ'મરની 
અ'દરની ૭૫૯ બાળવિધવાએ। હતી ત્યારે ૧૯૩૧ માં સ“ખ્યા વધીને 
૧,૫૧૫તી યયેલી ! આ સિવાય બાળકગ્નના રાક્ષસી પરિણામને! તાદરા 
ચિતાર તે બાળપત્નીઓનું જગી પ્રમાણુ અને બાળવિધતાઓને 
આંકડો # આપરો. એતે શબ્દો નકામાં યઈ પડે છે. 


ખાછોલર્તના બદણકેઃ--બાળપરનીએપનુ પ્રમાણ 
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આ ખાળ-વિધવાઓ ફરીથી લગ્ન પણુ ન કરી શકે. આ વસ્તુ 
શુ આપણા સનાતતી સમાજને શરમાવનાર નથી ? આ વિધવાએની 
રિયિતિ આપણા સમાજમા તો નરકથી પણુ મો ગણી નીચી હોય 
છે. જવન જીવવા નહીં, પણુ એક માત્ર છવત વિતાવવા તેઓ ગી 
૬વત પહ્દતિએ અખત્યાર કરે છે. વિધવા જીવતમાં તેમના મતતા 
અનેક મનોરથ માર્યો જાય છે. માતૃત્વને બ'ધ બારણે માથાં પ૭- 
હતી એ “ત્યાગની મૂતિએ “ને ર્વેચ્છાથીનહિ, પણુ અનિચ્નથી 
ભરમૌવનર્માં આકર્‌' વૈધવ્ય સ્વીકારવુ' પડે છે. એના મતતા અતેક 
સનતોરચો મનમાં જ મૂંઝાઈ જય છે, એના અવ્યક્ત માનમ પર આ 
થતા આઘાત પ્રતાધાતથી તેતે હિસ્ટીરીઆ-તાણુખે'ચનાં દે, ઉન્માદ, 
તેમ જ સાતત'તુ ને હદયના ન્યુરેસ્થેનીયા જેવા અતેમવિધ માતસિ# 
રંગા થાય છે, માથે જ, નારી જીવનના ૭૫ ટકા રોગો તો અતૃપ્તિ 
તેમજ અમતોષમાથી જન્મે છે--દિલિના તેમજ દિમાગના--તતના 
તેમ જ મનના. આપણુ સમાજ આ સાદી સીધી પણુ પરિણામે 
ગભીર વાત કયારે સમ-7શે? કયારે આચરણમાં ઉતામમે ? હિસ્ટી- 
રીઆના પ'જતમાં ચપયાયેલ અધ સ'ખ્યા તે! વિધગાએતી જ કેય 
છે. હિંદુસમાજના કવ'કના પ્રતિરેકરૂપ, દ્લિ ને દિમાગના છવતેલ્લાસ 
માણુવા વનવલાટ ટગ્તી લગભમ અદી “કરોડ ઉપગત--૨૬૮૩૪૮૩૮ 
-ને છેવટના આંકડા મુજ્ભ લગભગ સવાચાર કરે।ડ વિધવાએ તો 
હશે રયે છે ! આ વિધતવાઓના અતારોગ્ય કાન્ટ આપજો મમાજ જ 
જ્વાગદાર જે. 

અયોગ્ય લગ્ત :--લમ એ સુખો યા દુઃખો જવતતે। પાયે 
છે. આપણા ત્રાષિમુનિઓઆએ તેનું આમ-અળોધ માહાત્ય આંકેપું” 


૩૬ 


છે. તેતો આદર જઇએ તે-યાત્માના સેડ્ડત્તાન સર્પાસિ 1 કાતેદલે 
પ્રાળાન્લર્ઘાસિઃ 1 અસ્વિમિરદ્થીસિ 1 સાલેતાસાનિ 1 ત્વસાત્યસત્‌ | આમા 
આધ્યાત્મિક, માનસિક તે શારીરિક એમ ત્રિવિધ લગ્નને સમન્વય 
નથી થતો? અને તેથી જ તે આદર્શો પ્રમાણુના લચજવનના 
આચરણ્‌થા તેમનાં લચજનન પણુ આદશ હતા. અને અત્યારે ? 
કવિ શ્રી. ન્યાનાલાલ કહે છે* “ પરણુવું એટલે પ્રભુતામાં પગલા માડવાં.* 
આ તો આદશનતી વાત થઈ: વાસ્તત જગતમા તો “ પરણુવું એલે 
સનુષ્યત્તમાથી પશુતામા પગલા માડનાં.” આ સિંવોયે અન્ય શુ 
હૃશિગાર્‌ થાય છે ? આમે ચગાના અનેક ડારણો છે (૧) માનસિક 
કનેડા ને (3) શારીરિક ડતતેડા તેમા મુખ્ય ગણાય. આ કન્નેડાની 
અસર જીવનકન્તેડામાં પરિશુમે છે. શારીરિટ ને માતગિડ મેળ 
અતિ ચિરસ્થાયી ગણાય. આ માનસિ# એેળ પણુ આઓધુંનિકે લમજ- 
વનમા નથી. લમપણાવીમા એ ઉભયમાથી એડેયનો મેળ નથી. 
આવી કક્ેડી સ્થિતિમા સ્ત્રી બિચારી સમસમીને ખેસી *હે છે લમજ- 
વનની ભટ્ટીમા તે બળીને ભય્થુ થઈ જય છે, સી-તય %ે, ઘતા ચે 
ગટ છરકફ પણુ ઉચ્ચારતી નથી. આમ લગ્નજનનતી વિષમતા ને 
ભીષણુતાથી દ્લિ દિમાગમાં ઉત્પન્ન થતા પ્રત્યેક ચિતા, શોક ને 
ભયના તરગતો અસર-આવાત અને અચડામણેુ! તેના ગરીર પર 
થાય છે. આતી માથ અગર આજતન દેખા દે છે, પરિણામે તેની 
કુમળા દેઢલતા વડેતી ટર્‌સાય છે, વિલાય છે ને નિગેવમા નારી, ચિતા, 
રગ ને ₹હ્ાવસ્થાતુ કળક્ઠુપ ક્ષે બની રહે છે આ યઈ માનસિક 
ટજેડાની અસરો. રારીરિક કનનેડામાં આનાયી પણુ ભય કર પરિણામ 
આવેછે. કાતો સ્ત્રી નિર્ગળ ખાધાની હોઈ-ડોતા ડતાઈ ન્નય છે, 
અનેતે સરાક્ત અને પતિદેવ નિર્ગાળ હેતા લસજ્વનના સુખાનુભન ને 
સાસારિક ઉતાસ જવનમાથી ઓસરી જતા સ્રી વ્યભિચાર, હિગ્ઝ- 
રીઆ, સનેોવિકૃતિં, ભય, વગેરે અનેકાનેક શારીરિક તેમ“ માનસિક 
નિકૃતિઓનું કારખાનુ બને છે. 
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હજુ ઉપયુક્ત શારીરિક સે માનસિક કન્‍ેડાંના કરણુ મહાભા- 
રતથી જ કથા અટકતી નથી. મતુષ્યને હેવાનથી પણુ ટલઇ કક્ષાએ 
મૂકનાર, શારીરિક તેમજ માતસિક આરોગ્ય ને રાક્તિઓને જડમૂળથી 
ઉખેડી નાખનાર, ત્રજતત્તતનું નિક'દન કાઢનાર, સુધરેલા જમાનાના વિંશ્વન 
વ્યાષી-માનવન્નતિના અમર શત્રુએ-ચાંદી અનેપ્રમેહ-જે વ્યક્તિને સી 
ચા પુસ્ષને સનાવતાં હોય છે તે-અરસ્પરમ લમજવનમાં આપ-લે 
ડર્‌ છે. આ દરદ એટલાં તો ચેપી છે કે કેડ વારસામાં પણુ તે 
અજયખબ રીતે ઉતરી આવે છે. એ જ ધટના ગાંડપણુ, અપસ્માર, 
મૃગી, ચાંદી વગેરેની સમજ લેવાની રહી, અને આ જ કારણે પ્રશ્નના 
વતમાન આરોગે! તે ભાવિપ્રન્નને! દીર્ધદણ્તિયી વિચાર ટરી હિટલરે 
જર્મનીમાં લગ્તપ્રથામાં આવશ્યક ડ્રેરફાર્‌ કર્યા તેમ ન  કરમાતે 
વ'્યાકરણુનો કાયદે! પણુ પસાર કરી રી આચરણમાં મો. 
આધુનિક નારીના રેગોમાંના ઘણાખરા રોગો તો પુર્વે તેને 
ભૈટ તરીકે આપેલા, અત્યત વ્હાલ નીતરી જતાં તેને પ્રસસ ફરવ! 
આણેલા અને તેને સદા સર્વત્ર “ તાઝે બતાઝે, નૌ ખતૌ '-પ્રસન્ન તે 
પ્રકુલ્લિત રાખતા દીર્ધંકાળ પર્યત નિભાવેલા હોય છે. પ્રભુત્વમ્'થી 
(350૪૦૯૫1૦૮? €૦૫લ% તી અસર નીચે ઉછરેલ અતે પોતાનો 
ધાર્યો કક્કો ધુ'ટાવનાર પુસ્વસમાન/ ભલે આ વિચાર પાછા ટેકે; પણુ 
વસ્તુસ્થિતિ તે! સત્યની સમીપ છે. પરમીયાથી પીડાતા પુસ્ષ સાથેના 
સ'ભે।ગથી સ્કરીની યોનિમાં તેના ચેપી ફીટાગુએ ખડકાય છે. કાળકમે 
પીડા વધતાં તે દરદ શરીરને ખાત કરે છે. આને પરમીયાપીડિત 
પતિતા ચેપ લાગતાં શારીરિક અસલ વેદના તો નિવિવાદપલે 
સહન કરવી જ પડે છે. વિશેવમાં તેતે ,આજવન વ'ધ્યત્તનાં વસમા 
ને વિષમ વિષ ધેળવાં પડે છે. આમ હિસ્ટીરીઆ, પ્રદર, વષ્યત્ત 
અને પ્રમૅડ જેવાં આધુનિક દર્દો અશ્પાશે યા અધિકાશે લમને જ-- 
અયોગ્ય લગ્નને જ આભારી છે. પ્ર“્નછવનના આરોગ્યના ચેકીદાર-- 
સ'રક્ષકો-અઆ વિચારણીય વાતને લક્ષમાં કેટલી લે છે ? કૂતરાં બિલાંડાં 
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પણુ પરણી નશ છે, પ્રનેત્તત્તિ કરી જશે છે. પ્રેરણાથી પ્રજત્તિ 
કરતી પશુસૃષ્ટિ કરતાં માંનવી એક જ વાતે ચડિયાતા છે-તે ખુદ્િમાં.- 
ઉપયુષ્ત વૈસ્તુસ્થિતિનો વિચાર કર્યા બાદ માતવીના આ ખુદ્ધિના 
દાવાને કેણુ અતે કેટલા મ'જુર રાખશે વારૂ ? 


લાજ પદડાને। ર્િવાજઃ--પહેલી તકે, કુદરતી રોતે જ પ્રશ્ર 
થાય તે સ્વાભાવિક છે કે આરોગ્યને અને લાજ પડદાના રિવાજને 
વળી શ નિસ્બત ? આરોગ્યની દષિને બાદ કરતાં વ્યવહારૂ જવનમાં 
અને વ્યક્તિગત વિકાસમાં આ કુડી પ્રચા જેટલી અ'તરાયરૂપ પ્રથા 
અન્ય જ્ઞાગ્યે જ હશે. અલમત્ત ! આપણા સમાજનું મૂછિતિ-માતસ 
નગ્રતાવસ્યામાં આવર્તા-આત્મભાન થતાં, હવે કેટલેક અ'શે આ પ્રથા 
ઉત્તરોત્તર નાભુદ ચવા લાગી છે, પણુ એ તો જુ પારોરામાં પહેલી 
પુણી ગણાય. એ રિવાજતે લીધે કુદરતી દાજતોાતે દબાવી રાખતાં 
-તેનો નિરેધ કરતાં-સ્રીખા અન્ય નાતા મોઢા અનેક રાગની 
જોગ થઈ પડે છે. પણુ આ કારણુ તો! હન્તુ ગૌણુ લેખાય. વૈતાનિક 
દૃણ્તિએ પ્રધાન કારણુ તો આ ગણાવી રાકાય કે પ્રકારા-જે શારીરિક 
દૃણ્રિએ અત્યુતતેજક લેખાય ને વૈત્તાનિક પુરાવા પ્રમાણ સાચેસાચ 
રહિ ઉત્તેજક છે-તેનો યોગ્ય ઉપયોગ ન થાય. પ્રકાશના પ્રતાપે ને 
પ્રભાવે છીવનય'ત્રમાં સહસા વેગ આવે છે. તડકામાં અને છાયામાં 
ઉછરતી *દ્યસૃણ્િયા વનસ્પતિસૃદિના વિકાસનો તુલતાત્મર અભ્યાસ 
આતે સચોટ પૂરાવો! છે. સર્યનો પ્કારા રારીરના રજકણેોનાં સર્જન 
વિસર્ન્ટતને ( ॥/લા20૦૧તત ) ઉરોજિત કરે છે, પ્રભાતના કુમળે। 
તડકા શર્‌ીરને લાભદાયી, વદ્ધિપાષક ને બળપ્રદ છે. ચય" કિરણોથી 
%ટલાય છેડીલા ને અનાડી રોગ મઢચાના દાખલા છે. આરેગ્યને 
લગતુ સૂર્યનું ૨ ગિત કિર્શ્‌નું રગોપચાર નામક જૂદું શાસ્ત્ર છે. 
ગુણુમાં કોડલીવર એપઇકેની બરાબરી કરી શકે તેવાં રામબાણુ તત્ત્વો 
સર્ષાદય પહેલાંતાં જ્ન'લુડાં કિરણામાં તયા અન્ય ૩મળા પ્રકારમાં 
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હેય છે. ગરમી તથા પ્રકાશની હૃદ્દિ ઉપર શી | અસર યાય છે તે માટે 
નીચેના પઠ જુએ, 
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સરેરાયા હ. 2. 
આ ઉપરથી, ચોવીસે ક્લાક પોતાતી નનતને ધુમઢાના કારામૃદમાં 
ગાંધી રાખતી અભિ”્નત આર્યાઓ તે ગૉંધાઈ રહેના! ફરજ પાડતો 
સંગદ્લિ સમાન નહીં ચેતે કે! એક બાજી ,પાથાત્ય પ્રજનન કુદરતી 
પ્રકાશ કાજે વલખાં મારેછે. સૂયસ્નાન કાજે કરોડો રૂપિયા ખચે છે. 
દિગ'બર સમાનની સ્થાપના કરે છે, ન્યારે હમદદીર બતાવી કુદરત 
આર્યોવર્ત'ને પ્રકાશનાં પૂર નવાજે છે ત્યારે આયમહિલાએ। એતાં દર્શન 
ન થાય તે માટે એઝલ પડદામાં પેમે છે યાદ રહે કે મહા ધન્વતરી 
મુદરતતે અપમાનતાં યમરાજના સહેોદરની ગુલામમીરી કરવી પડરો. 
આર્થિક, શારીરિક ને માનસિક રીતે વિશેષમાં ખૂવાર થઇને. 
અકાછા સ્ીભાવની જાત્રતિ--આપણું સામાજિક વાતાવરણુ 
તે એ વાતાવરણુનાં જે તે ઉત્પાદદા--આપતી શગિનીઓ, ભાભીઓ, 
માતાએ, સખીઓ, ગેલ, ચિક્ષિકાએ--ધરમાં, રાળામઇ સૌરીમાં કે 
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સમાજમાં--માલયરિણી શી ખેલતી રૂદતી જુમારિરારમાં અકાળ સ્ત્રીભાવ 
ન્તત્રત કરવામાં મેટ ભાગ ભજવે છે. સ“સ।ારભાવયી નિર્દોષ ને નિંતેપ 
કન્યાના મન પર્‌ અકાળે સસારના વા કૂ'ક્વામાં આવે છે, જેતે પરિ- 
શુ।મે સ્રીભાન-( 3૦% €૦૪૬૦ં૦પડપલડ5 )તી જમ્રતિ અકાળે થતાં 
તેના માનસઆરેગ્યને ઉચિત'ત્ર પર તેની ઝાપખ્ખી પણુ કારી અમર 
થાય છે «. આમ ખાળા અકાળે યુવતી બને છે. યુવાની તો જેટલી 
મોડી આવે તેટલી વિશેષ ટકાઉ ને મતોરમ-ન્વયારે કિતાં]? 11૯૫- 
ઇરઉ૦્ત થી? વાતાવરણુ ત'ગ બતતાં, બાળામાં પુસ્ષના, વમ્નના, 
શ*સાશ્ના ને માતૃત્વના વિચારો અપકવ વયે સૂરે છે જે તેના ઊર્સિ- 
ન'ત્રતે, દેટત”"ત્રને અને પરિણામે આરેગ્યને કારી ફટકો લમાવે છે થામ 
સમાજને, ગહેરી ઉચી ડેમોનો ને ઉંચા કૂઢ'ભોનો આ એક નામાન્ય 
ને ચોાક્કમ રોગ છે, જે જલદી ૦/૧1 ધટે. 

વિભક્ત કુટુસ્ખઃ--પશ્ચિમની કેળવણીને લીધે સમાજમાં વ્યક્તિ- 
નાદ વધુ પ્રચાર પામતો “નય છે. અગત વિકાસ, વ્યક્તિમત સુખ, 
ઉપભોગ, વિલામની ભાવના વિગેષ ૬& અને પ્રચલિત થતી નાય છે. 
તને પરિણામે વિભક્ત ઝુટુથ્મે ચતા ન્તય ટે, આ વિભકત ફળોને 
લીધે સામાન્ય રીતે જ યુવાન સ્ત્રી પુરનાં સયમનાં બ ધન શિથિલ 
થાય એ સ્તાભાવિક ને વાસ્તવિક છે વળી જ્યડ્તિગત જીવન જીવવાની, 
ગાળવાની સહત્ત્વાકાંક્ષાથી 3ેટવીક ત્રિબાસી ટેવો એવી દઢ યતી *તય 
છે 3 પરિણામે શારીરિક આરોગ્ય દિનપ્રતિદિન નગછુ' પડતુ ન્નય 
છે. વિભક્ત કુટુંબોમાં વડિવોનો અ કશ નહિ હોરાતે કાગ્ણે બ્યાહારમાં 
પણુ એવી અરાજકતા પ્રસરે છે કે નથી જીતનતી કેટલીક ૨૧૨૭ રવાને 
અદલે અસ્ત અને અનિષકર કુટેવો પડે છે. પપાચ ડરીને છીવ4ન 
અસ'યમી બને છે સવત એ જ મરાઈ ને સમત એ જ નીરોતીત નો 
ગહામત્ર ભૂવાઈ જય છે વાસના પ્રમળ થાય છે. આહાર વિહારમાં 


સયમ જળતાતો નથી, જવત સ્વચ્છટી બને છે, પરિણામે નગ્નારીના 
રે “ * ચ “ 





૩૬ 


પ્રકીણ:--આ ને આવાં અન્ય અતેક નાનાં મોટાં સામાજિક 
કારણુ।, ગુજરાતી સ્રીઓના સ્ત્રાર્થ્યને કયળાવવામાં અલ્પ વા અતિ 
સહત્ત્તતો ભાગ ભજવે છે. અતિ લે'બાણુ ને ભયે તે સવને અહી' જતાં 
કરવાં પડે છે. છતાં યે રડવાફેટવાનો રિવાજ, જ૬હઠલગ્નો, શિક્ષણુ- 
વ્યાયામતે! અભાવ, પોલી પ્રતિષ્ઠા, સમાજના આમ તે ઉચ્ચ ઔવ 
ગષ્માં ભૂવાતી જતી કામની મહત્તા--આ સૌ કારણો નારી-આરેગ્યર્ના 
ધાતક તરીકે તૌંધપાત્ર છે. 


૬, કારણે।ની પરપરા ( ઉત્તરાધ ) 


“જે વગે પૂરતું પોષણુ મળી રાકે છે તેમને પોષણુમાંથી 
જીવનું લોહી કરવા માટે ફેફસાં નથી અને જે વગખે પૂરતાં મોઢાં 
ફેક્સાં છે તે વગને સાફ કરવા જેટલું લોહી પૂર પાડતાર ખેારાક 
નથી. ખંતે પાસે વધારા છતાં બને ભખે મરતા. જણે રોટલા અને 
હવાના ભાગ વહે'ચાયા. ' 


આપધિ'ક કારશેાઃ-- 

શુ ચુજરાત કે શુ હિંદ-અ'નેતો એકમાત્ર વ્યાધિ છે અપોષણુ. 
અનારાગ્ય એ એવું સીધુ' પરિણામ છે. પછી તે અનારોગ્ય હોય 
ઔું વા પુરુષનું. ગરીબાઈથી ભૂખમરે ને અપાયણુ નીપજે છે. 
ભારતવષષતી ત્રીન્ન ભાગની પ્રન્ન સુર એક ટક પણુ ખાવા પામતી 
નથી. ખીજ ત્રી“ન ભાગની પ્રન્ન ખે ટક ખાવા પામતી હરી પણુ 
યોગ્ય ખોરાક તૌ હરગીઝ નહીં. સાત્ર લીન્ન કે ચોથા ભાગની પ્રનત 
વષે" નવ રેર ઘી અને દિવસે પાશેર દૂધ માંડ પા્ે છેન એવા હિસામ 
કાઢવામા આવ્મો છે કે પ્રસેક હિંદને ઓછામાં ઓછે રાજિદો ૧૦ 
રતલ આહાર છવનટકાવ માટે તે] મળશે] બેઈ એટ ન્યારે માંડ 


- ૩8 


મળી શકે છે "“હ૪ રતલ ખોરાક. અને આઢાને-આલારને અને આયુ- 
પ્યતે તૌ ગાહો સ'બધ છે. જે તે આંકડા તેની શાખ પૂર્શે.ક 


આંકડા ખોલે છે કે ન્યાં યોગ્ય પેષણુ છે યાં બાળમરણુ 
શ્રમાણુ અરપ છે ને ત્યાંજ રૈખબળ વધારે છે તથા આયુષ્ય પ્રમાણુ 
પણુ વધારે છે. આમ અપોષણુ એ રુજરાતતે! તેમજ હિંદનો વ્યાધિ 
છે. સમગ્ર દેશની આવી અમલ્ર ગરીબીમાં-તેમાંયે વળી નારી શરી- 
રાપચે।મી પૌષ્ટિક આહાર કયાંથી મેળવી શકે ? આગ અપેષણુમાંથી 
દુખળ, નિર્માલ્ય નિત્રીષય પ્રાણુશક્તિ જન્મે. ન્યાં આવી સત્ત્વહોન 
પ્રાણુશક્તિ હોય ત્યાં જન્મપ્રમાણુ વિશેષ નજરે પડે; કેમ જે પ્રન્તનુ 
જન્મપ્રમાણુ તતા ખે રીતે પણુ ઉચું હોઇ શકે છે. ્શક્તથી અને 
અશક્તિથી, વીય બળથી અને કામવાસનાથી પણુ. વીર્યાબળથી જન્મેલ 
ગ્રજન શદ્દર્વાળી થાય. કામવાસનાથી જન્મેલ મરવાતે બ્હાને જીવતી 
હોમ. આમ એક અનિષ્ઠમાંથી અતેક અનર્થોની પર"પરા ચાલ્યા જ કરે 
છે. અ'તે ગરીબાઇનું પરિણામ બીજુ શુ હોય ? રૈન હિ યોવ યુનટ્- 
સિજ 1 કૈ ગ્મન્ય કાંધ! મહા ગુજરાતને પ્રદેશ વિસ્તાર્‌ ૭૩,૦૦૦ 
ચોરસ માઈલિ અને તેની વસ્તી ઈ. સ ૧૯૩૧ ની ગણુત્રી પ્રમાણે 
લગભગ એક કરોડ ને ચૌદ લાખની ગુજરાત ગામડાંમાં વસેલો 
જોવાથી તે ખેતીપ્રધાન તો છે જ, ખતા પણુ ગુજરાતીએ નું વેપાર 


“પોષણ અતે આવરદાતે! સ'બ'ધ 
રચ વષે *૮ણુ રીડ સરાસરી «ન્મ પ્રમાણ મરણ્‌ પ્રમાણ બાળ ડરોષબભત્ર 


દુધ$ ગેલન " આયુષ હન્તરે હત્તરે સરૃખૂ હત્તરૅ 
અમેરિકા પપ૫૩ પ૦ *૦૦ ૩૦૦. કતક, ૦ 
વિલાયત 2૦૮ પદ રહ ૧૫ છઠ ૧૨ 
«પાત ર૦ ૪૪ ૩૨ ૧ર ૧૬ ૨૦ 
શ્રાન્સ ૨ૂપ*૦ ૪૮ ક કકે «્ ૦૦ 
જની ૨૭૩ ૪૮ ૩ર ૬૮ ૧૦ ૬૪ 


હિ"દ ૮પ ૨૪ ૩૮ ૩૩ ૨૦ પ 


# ડે૮ 
જને ઉવોત્રમાં આખા દેશમાં” આગળ પાંધતુંઃ સ્થાન છે. આ વસતુ" 
સ્થિતિને દદ્ણિ ક્ષમક્ન રાખી કેટલાક ગુજરાતને ધનાઢય તે લક્ષ્પીસ'પત્ 
માતી ક્ષેવાનો સહજ ભૂલ કરે છે, પણુ આ વિચારણા! જૂકભરેલી 
જે, પ્રે, સી. એન. વકીલના કહેવા? મુજબ જે આપણે ગુજરાત તે 
કાદ્િવાડના ખેડૂતની સ્થિતિનો વિચારે કરીએ, તેની કમાણીનો ચે!ક્કસ 
આંક મેળવીએ, વષની મોટા ભાગની તેતી બેકારીતો ખ્યાલ કરીએ, 
તેના ૭મ૪ભારતો। કુઈ કેય" આછોઝાંખોા કયાસ કાદીએ તે! આપણે 
સખેદ કખૂવ કરવું ૪ “પડમે કે ગુજરાતની આર્થિકસ્થિતિ સ'તેષકારક 
નથી, હિના અન્ય પ્રાંતોતી સરખામણીમાં ગજરાત આચિક રીતે 
માતબર હોય તેથી ફૂલાઈ જવાતી લશ માત્ર જરૂર નધી. મતલખ કે, 
આર્થિક બેહાથી ભોમવતા હિંદ સાથે હિના સપન્ય પ્રાંતોતી 
સરખામણી કરવી એ વગ્તુ#/ ગળે ખેદ્દી છે. આપણા અર્થતત્રની 
અતત્રનાએ આપણુતે પરત'ત્ર બનાવ્યા છે ને પરાધીન રાખ્યા છે. 
આપણા એ વિપરીત અર્થઃત'ગ્રે આપણાં સાડસ, સાધન ને સ"પત્તિનો 
ર્સપૂર્ણુ કસ કાઢવામાં, આપણી આચિ ક શ્ાગેકૂચમાં આડખીલી ઉભી 
કરી છે, ત્રતિ વર્ષે દૂકાળમાં ગધિક માસ જેવી આવતી પ્રકૃતિતરી 
્રતિકૂળ પરિસ્થિતિને અગ ગુજરાત, સામાન્ય રીતે ગુજરાતનો ખેડૂત 
રવી આચિકભી સ, જવનર્ભીસ અતુબ્રવે છે તે તો! છેલા દાયકાતું એક 
સામાન્ય કસ્ભુદસ્ય ચઇ પડયુ' છે. “ મહાગુજરાતનાં અગત આર્થિક 
સસવાયત' ([૦૦તબાં€ દર્તટાતદં૦ર ) આપણી પ્રગતિ માટે 
આવશ્યક છે એ ગમે તેમ, પણુ શુ હિંદની ગરીબાઇતે પણુ ૬ 
છે ટએની' હિદબ્યાપી સત્તાનો પ્રત્યેક હિ'દીજનતે સ્વાતુભવ છે, છતાંયે 
અન્ય દેશોની મરખામણીએ ન્નેઇએ તોઃ-પોં. ૬૩૦૦ નિયુત રાષ્ટ્ર" 
ધન. પ્રત્યેક દેશજનતી મિદક્ત રૂ. ૩૦૦ અન્ય રેક્ઞોની તુલનાએ 
અનૃકમે હિ, નપાત, ચીન, રશિયા, વિલાયત, અમેરિકા, જમતી 
રરા ૩૦૦, ૩૦૦, ૭૫૦, ૧૨૦૮, પ£૩૦, ૪૫૦૦, ૩8૦૦ _ 
વિશેષમાં અ'પેજરાન્યના આગત્રન વખતે લિદીજનતની સરાસરી 


ય્ઢ ી 


શાજિદી આવક થતી ૩।.*૦-૬-૦ છ આના; તેને બદલે આજે છે 
ગ્રત્યેક દેશજનની સરાસરી દૈનિક આવક રા. ૦-૧-૬ અને અન્ય 
દમની તુલનાને જેઈ એ તોઃ- 


દેશ ક્ષરાસરી રેદન્ટિ'દી અપવક કેટલા ગણી 
પ્રત્યેક હિ*ટ્ીની “રા ૦-૧૬-૬ શૂ 
9 જપાનીજીતી ## ૪-૧૧-૦ પ૦ 
»» અ'ગ્રેજનો »# ૧-$-૦ ૬૮ 
૭ દેન્ચમેનની 9; છ-૪-૦ ૭ 
#; અમેરિકનર્ની “,» ૧૪-૯-૦ " ૧૫૫ 


આટલી આવકમાં સુ ખાવુ? શેં પહેરવું ને ચ ઓઢવુ ? કયાં રહેવુ ? 
3મ રહેવું ? ખેકારીનો હાઉ ડગવે પગવે ડામી રલૉ છે. અલબત્ત ! આ 
તો] ગ્રલેક દેગજનની રે।ન્ટ્દિ આવક ગણી. નહિતર હિંદમાં નામદાર 
નિઝામ જેવા ક્બેરભ'ડારીએ પણુ પડયા છે, પણુ એકદરે તો! ૪૦ કરડ 
હિલ્વાસીઓની વાર્ષિષક પેદાશ શ. ૫૦-૦-૦થી વિશેષ નથી, આતે! 
અથ એટલે જ કે પ્રજના મોટા ભાગને ખાવા અન્ત નથી, પહેરવા 
વસ્ત્ર નથી, રહેવા ધર નથી. આને કાજે સમૃદ્ધિના ટકાનું પ્રમાણુ 
પણુ જાણુવું ગઆાવસ્યક છે, સમજવા ન્તેવું છે. (૧ વર્ગ ) વિપુલ વૈભવ 
વિલાસવાળા- (દશાંશમાં -૦૦૧૮ (૨ નને વગ) સધ્યમ-સારા 
ગ્રમાણુમા સાધનવાળે *૦૭૨૧ ( ત્રીજે વર્ગ ) જરૂરી પ્રમાણુમા-સા- 
ધ્ારણુ સુખી વર્ગ *૦૮૪૬ (ચોથે। વગ') ખાવા અન્ન, પહરવા 
વસ્ત, રહેવા ઘર ને દેણાસુકત વર્ગ ૦૭- 7૩૬ ( પાંચમો વર્ગ) મૅ 
?"ક માંડમાંડ પાષણુ મેળવતો. ૧૦૦૯૧૭ ( છઠ્ઠો વર્ગ ) જેને બે ટક 
ભોજનના પષુ સાંસા છે તેવા દેવાદાર ૮૮૦-૦૮૫૮. 

આ ઉપરથી સ્પ ન્નેઇ શરાય છે ઝે હિંદના ૮૮% માણુસો 
તા પશુજીવન વ્યતિંત કરે છે. માત્ર ૧૨% ટકા આ રસારમાં 
પોતાની છીવનનૌકા સ્વચ્ઠ'દે તરાવે છે. પોષણુનું તત્ત્ત તીચુ"-અરે 
નહી નેવું હોવાથી સામાન્ય જનતાનું સત્તત ઘટી ન્ન છે અને તેથી 
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તએ રોાગચાળોની સામે ક્ષીણ શક્તિને લીધે ઝઝૂમી શકતા નથી. 
એકલા કૃષિપ્રધાન દેશની કૃષિજવી પ્રજ્નની આવી જ સ્થિતિ થાય તે 
તા! સમજી શકાય તેમ છે. ઉઘોગજવી પ્રજન તરીકે આપસું અન્ય 
રશેની તુતનામાં પારાત્રાર પછાત છીએ. ઈ. મ. ૧૯૧૧, ૧૯૨૧ ને 
૧૯૩૧ માં આપણે સાં અનુક્રમે ૭૫%, ૭ર-૮ ટકા, ૭૩ ટકા કૃવિજીવી 
અને ૫*૬ ૪" ને ૪%*૪ ઉદ્યોગછવી પ્રશ્ન છતી. હિંદતી ધધાદારી 
વહેચણી પ્રમાણું પણુ ખેતી -મજુરીમાં ( ૩૨ 4: ૩૯ ) ૭૧ ને વેપાર- 
ઉવોગમાં ૧૧ ને અનુત્પાદક લોકોના ૧૮ છે. નનણીએ છીએ કે કિંદ 
ગામડાંમાં વસેલો છે. ન્યાં સુધી હિ'દની ત્રામસ સ્કૃંતિનો વિનાશ નહોતો 
થયો ત્યાં લગી હિદ આચિષ્ક બાબતમાં સર્વથી મોખરે હતો. એની 
પડતીર્નાં પગરણુ રારૂ થયાં, ગ્રામમ'સ્કૃતિતો વિનાશ થયે।. ધરતીનાં ધાવ- 
ણુથી પાષાતી ૭૩ ટકા પ્રશ્ત ખેતીની કગાલિયતથી અસહાય બતી. ઉધ્યો- 
ગાના અભાવે બેકારીનો હાઉ આવ્યો. પરદેશી ચૂસણુનીતિએ હિ'દનાં 
રલાંસલાં ઠાડ પણુ ચૂસી લીધાં. પ્રતિકૂળ વેપારતીતિએ હિંદના 
જાનને પ્રતિકૂળ-અનનતિની દ્શિમાં દોર અને વિપરિત અર્થત'્ર 
રેશના અને દેહના ત'ત્રતે અત'ત્ર કરી દીધુ; પરિણામે સારાયે દિદમાં 
ગરીબાઈ ગરીમાઇ અને ગરીબાઈ જ ડોકિયાં કરી રહી છે. 
હિંદના અન્ય પ્રાંતાની તુલનાએ ગુજરાતની આથિ'ક સ્થિતિને 
સ્યેજ સહર ગણીએ તો તેથી ગુજગતી આએના આરોગ્યમાં ખાસ 
ક વધારો ૩ સુધારે થઇ ગયો હોય એમ માતવાતી ક જરૂર 
નથી. મુડીવાદને અગે દવ્યની અસમાન વહેંચણીથી રાજકારણમાં, 
અસાર વ્યવસ્થામાં ને સમાન વ્યવસ્થામાં મોટા વર્ગ પડી ગયા છે, 
નેતું સીધું પરિણામ ગુજરાતના મોટા બાગના ભાગ્યવવાટે તે! ભૂખમરો 
«7 લખાયેલે છે. સુકરાતનાં વિપુવ ગામડાં-એ મામવામીઓવી એકની 
એક એેતી-તેય કગાલ ને સત્વહીન, ગરયાગાંઠમાં શહેર-શહેરતો મીલ- 
ઉવોગ-કારખાર્તા-વિશેવે બેકારી-ને ય”ત્રતી સાથે ય'તવત્‌ અની કામ 
કરતાં મીલમજ્તૂર-સીને પુસ્વ આાર્માયે ચુ#રાતી સ્ત્રીઓની સ્થિતિ 
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રસા ખરેખર કરડી છે. આમવગની મોટા ભાગની સ્ત્રોએ સવાર 
સાંજ ઘરનું કામ કરે છે ને દિવિસભર મીવેમાં, કારખાનાંઓમાં કે 
ખેતરમાં પણુ તનતોડી મહેનત કરે છે. સાચે જ ! આપણુ! શ્રમછજવીઓની 
જ્તા ત્રિતિધ દુઃખદ સ્થિતિ છે. કેમકે ઉટરનિવોડ અંધેર અતિશ્રમ તો 
તેમને કમે" લખાયેલો જ હોય છે. તેમાં વળા અતિશ્રમથી થવા પામેલ 
શરીરના તહૌંડ ના ક્ષય ને ઘસારાતે પડાંચી વળવા નથી મળતો ચોગ્ય 
ને પૂર્ણ આહાર, ને આરામ તથા શ્રમજવીઓને તો જાણું બાપો 
સાયો” વેર ! 


આમ અતિશ્રમ, અપૂ્ણને અયોમ્ય આહાર તથા આરામની 
ન્યૂતતા આ કારણુની ત્રિપૂટી-મુજરાતના મોટા ભાગતી શ્રમજીવી 
બહેતોતી શરીરસ'પત્તિની વિઘાતક છે. બીજે પદ્વે મધ્યમવર્ગ: પણુ 
છવનસ'મામની કપરી કઠિનતા તથા પારાવાર અન્તાનથી ખુવાર 
થઈ રલો છે. ન્યારે જે વિલાસવેભવે સાધન સપન વર્ત્ર છે તે શ્રમના 
અભાવ, અતિનિશ્રામ ને આહારના અતિયોગથી શરીરસપત્તિના ક્ષેત્રમાં 
પાયમાલીને પથે પળી રલ છે. આમ સતેજ જઠરાશિવાળા સમાજના 
ઝોરટા વર્ગ" પાસે શુદ્વેય રોટલો નથી ને રોટલાના વિપુલ જથ્થા પર્‌ 
સ્વસ્થ ચિત ખેકૅલા સમાજના નાતા વર્ગ" પાસે સતે૪ જઠરાસિ નથી. 
અરેખર! સમાજના અર્થશાસ્ત્રના આ એક જીવનમરણુતો કોયડો 
જ-જે કોયડાની જીવલેણુ નાગચૂડમાં આધુનિક ગુજરાતી તારી સમાજ 
સખ્ત રીતે */કડાઈ ગયે! છે. 


આપરી તપાસ મુજ્બ ન્નણુવામાં આવ્યું છે કે મામડાંના 
વેરાના ધણુઃખરા મોથા ભાગને પોથક તત્ત્વ મળતાં જ નથી. એતી 
ટાપશી નીચેના આંકડા પૂરશે. 
નાસ સા પો. સે ટકદ ખ પેદ. ટકા 
પ'્નબ ૩૮ ૧૦ 
સ“યુક્ત પ્રાતત! ૩૯ 2૨૬ 
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ગિત છે. ગુજરાતી ખ્ડેનોના રારીરવિસાનના ગજબ અતાનતે આડે 
તને પોતાનાં રારીશિકિ અ'ગોની સ્વચ્છતાતું લવલેશ ભાન હેર્વુ 
નથી. આંખ, દાંત, કાન, નાક, મોં તે અન્ય ગુશ્વાગોની અસ્વચ્છતાતે 
લીધે તેઓતે ક'ઇ ઓછુ” સહન કરવું પડતું નથી. અ યયું વૈસાનતિક કારષુ. 


વૈજ્ઞાનિક કારણોમાં આરોગ્યના સાદા સીધા, સોજા ને સામાન્ય 
નિયમોતું પણુ આએઓને ભાન નથી. શું ને કેટલું ખાવું તેની દર" 
કાર્‌ નથી. વૈજ્ઞાનિક દટ્ટિએ રાક્તિપોષક આકાર કેમ પકવવે। તે્તું શાત 
નથી. ઝાડે પેશાબ કમાં તે કયારે કરવાં તેની તેમતે ણુ નધી. 
અન્યનું પીધેલું યા ખાધેલું પાણી તે અન્ન ન પીવું કે ન ખાવું 
તેતી તેમતે દરકાર નથી. કયાં થુ'"કાય અતે કયાં ગ'ઇ# કરાય તે 
જાણુવાની તેઓને ઓછી પડી છે. વસ્રો કેવાં, કયારે તે કૈમ પહેરવાં 
તેનું પણુ તેઓને સ્વલ્પજ્ઞાન હોતું નથી. ન્યાં ધરને ગ'દવાડ બતાવાય, 
જ્યાં જાતીય અસ્વગ્છતાનું પ્રાબલ્ય હોય, ન્યાં આજાગાજીના કુદરતી 
સ્વચ્છ વાતાવરણને પણુ પોતાની ગ'દીગાબરી કુટેવાથી અસ્વચ્છ બના- 
વાય, ત્યાં આરોગ્ય કેવું ? જીવતશક્તિ કેવી ! આનદકેવો ? કાય ક્ષમતા 
રવી ? ઉત્નતિ કેવી ? 


આ સિવાય નિમ્નલિખિત કેટલીક વસ્તુઓની પ્રતિમૂળતાઓતે 
આડૅ પણુ ગુજરાતને! નારીસમાજ આયુષ્યના ને આરોગ્યના ક્ષેત્રમાં 
ગ્રતિદ્તિ નહી”, પણુ પ્રતિક્ષણે અધોગતિતે પ'થે પળા રલો છે. 

(3) (30) રાહેરી જિદગી-હવાને અભાવે પાંડરાગ, ક્ષય, પ્યેગ, 
ઈન્ફ્લુએન્ઝા કે અતિસારના રોગના બોગ. (સ) શ્રામજવન-પારા-_ 
વાર અરાન, અસલ્ર ગરીબાઈ તે ભય'કર્‌ ગંદકી. 

(૨) મકાનોની અવૈસાનિક બાંધણી. 

(ઉ) સ્વચ્છ હવાને અભાવ. (૪) નિર્મળ પાણીનો અભાવ. 
4૫) આરોગ્યવર્ધક આહારનો અભાવ. 
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“ ($) ટાઢ, તાપ, તાવ ને ઝેરી જ'તુએના ચટકાથી રક્ષણ આપે 
તેવાં વસ્તતો અભાવ. 


(૭) વય, ખાંધા અતે કૌવતના પ્રસાણુમાં તન અને વિશેષે 
મનની કસરતનો અભાવ. 


(૭ ઉદૈહિંક સુધડતાનો અભાવ. 


સંક્ષેપમાં, આહાર, વિઠાર ને નિહાર : આ ત્રિપુટીને! સુભગ 
સમન્વય નહી” જળવાતાં ગુજરાતી સ્રીઓના જીવનને! સ'ઠાર શરૂ થાય છે. 


છ. નારીજીવનત્‌' એક કરૂણાન્ત નાટક 
ત્રડતુધર્મ 


સ્રીજીવનના નાટકનો નવો અંક-પ્રથમ અંક તડતુધમથી શરૂ થાય 
છે, સામાન્ય રીતે રનેદર્શન એ આઔમ'દિરનો પાષો છે--પાષો ગણી 
શકાય, રનતેદશન આવતા, અંગો મજખૂત અને છે, શરીર ત'દુરસ્ત રહે 
છે, જે ખીન ખાલ્યકાળથી સ્ત્રી--શરીરમાં સકમરપે હોય છે તે યુવા- 
વસ્થા આવતાં પરિપકવ થાય છે અને આમ નારી-શરીરના અદ્ભુત 
ગ્રચોગઝહમાં કૈ" કૈ* રાસાયણિક ગૂઢ કિએ -પ્રક્રિયાઓ થતાં રન્ને- 
દશન આવે જે, આઔગોતું આરોગ્ય, આયુષ્ય તેમજ તેમની ભાવિ 
પ્રજ્નનું આયુષ્ય વ્હતુપ્રાપ્તિ ઉપર આધાર રાખે છે. રજેદશ નનો તેમજ 
સુવાવસ્થાનો પણુ આધાર દૅશની આબોહવા, વશવારસાની લાયકાત, 
કૌટુ'બિક રિવાજ ને સોબત પર અવલખે છે. જેમ રજનેદશષન વહેલું 
તેમ વૃદ્ધાવસ્થા પણુ વહેલી. જેમ રત્નેદ્શત મોડુ આવે તેમ તેના 
શરીરતો બાંધો પણુ અતિ બળત્રાન અને મજ્ખૂત બને, આનો પૂરાવો 
દૂર શોધવા જવો પડે તેમ નથી. એ- ગ્લો ઇન્ડીઅન, યાહુ” નેં અમેરિકત 
કુમારિકાતે ૧૪મા વષે, થલોસમાઇે ૧૩મા વષે”, કાસ્મિરીને ૧૪ થો 
૧૫ મે વવેં, ઇંગ્લીશ ઝુમારિકાતે વપ થી ૧૬ મે વષે” ( ઈગ્લાડમાં ), 


મ્ય પ્રાતે! પ૩ ૬૧૮ 
નિહાર ઓરિસ્રા ૪* ૧૮ 
ખબ ગાળા જહ ૩૬ 
મટ્રાસ ૩૩ ૧૮ 


ના તકો હવે રોગોની સામે ટક્કર શી રીતે ઝીલી રાકે? એક 
રીતે તા તેમના છત4તા જ મોત છાય છે પણુ છનવાની ખાતર જ- 
મગ્વાનેખ્હાને છવતા હોયછે એમાટ રોગચાળાના પહેતે સપાટે જ તેએ! 
જમીનદોસ્ત થડ જવાના હિદ્ની અધી માનવશ્ળત સૂચના પશ્ચિમમાં 
ઢળવા સાથે રધભૂખી અને અર્ધનમ ધરણીતે અકે ઢળી પડે ઢૈ 
લાખે! બૂખે મરે છે દૂધ ઘી, દડી માખણુ, છાશ ક્ળફળાદિ, ઇડા, 
માસાદિ-પૌણિક અને શરીરના બાધાને મ 7ખૂત બાધનાર આહારાદિથિી 
હિટીએઓ-આયિ- વિટબણા એને આડે વિમુખ રહે કે, અતે આમ 
પૌદિક ખારા તી-અરે' સાત આદારની ગેરહાજરીમાં ફળસ્વરૂપે 
ગ્રજનની વિશે॥ સ્રીઓની અને નિબપ્રતિબિબ ન્યાયેયા વસ્તુછાયા 
ન્યાયે ચમત્ર પ્રજાની પણુ જવનશશ્તિ (17112113) ધ” %ય છે 
છીનનરાક્તિ એ # આરોગ્ય ને એન આયુષ્ય એ ૦૮ રાષ્ટ્શક્તિ 
અને એ ૦ દેતની કાયસમતા એમા ₹ વ્યક્તિતો અને સમષ્ટિતો 
તાતમહદ ને મર્વોગી વિમસ આ વિશ્વસ અમાળે અટકી પડે છે 
વિરોષમ નળી ૬,૧ત* ક્તિ સપન્ન પ્રન્ન જ અનેમ્વિધ રોગોને! સામતો 
મરી શકે સ્ત્રીઓ માટે તા વિદ્મા પ્રકૃતિપ્રેરિતતે પુસ્યસર્ઝ્ટિત રાગો 
પણુ અસભ્ય છે દારૂણુ ગરીમીને આડે આદારની અલ્પતા, અપૂ 
ણતા યા ગેરકા 7રીમા પ્રજનની જવનશક્તિ દિતપ્રતિદ્નિ અન્પ થતી 
“તય છે રોગો વધતા ન્ય છે ગરીબીને આડે પરસેવો! પાડી ટામ- 
૧&-મજુરી કરવી પડે છે «બર્ત કારખાનામાં લાખે આએ 
બિિરાત શૂખે મજારી *રે છે ધનમાં પિસાતા મ્સુની ન્યમ પોતાની 
કાયને યામા પીસી રહી ટોય છે એ પાચ ઝુટના પૂતળાને રહેવા 
ઘર નથી, ખાવા અન્ન નથી, પહેરવા વતત નથી સ્વમ તવા નથી, 
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ગ્રક્ાશ નથી, પ્રનત વધી છે. આજીવિકા મળતી નથી. કમાવાનાં સાધન 
શોષ્યાં લાધ્તાં નથી. આવી વિષમ પરિસ્થિતિમાં-નનયાં હિંદની, તેમાં ષે 
પુસ્ષોની કક્ટોડી સ્થિતિ હોય ત્યાં સુજરાતના તે ગુજરાતી બહેતોની 
-મચામાન્ટક, વૈજ્ઞાનિક ને આથિષક વિટખણયાએ માં ઢસરડા કરતી નારીના 
આરોગ્યની તો વાત જ ૨1? 


વિશેષમાં તેમના શરીરની રચના અતે તેમના છવનના કાય- 
પ્રદેશોનો વિચાર કરતાં તેમને સાસ્વિક આણઢારની વિરોષ આવસ્યક્તા 
હેય છે 3 ને લારૂણુ ગરીબીને આડે તે બાપડી ખિચારીએ મેળવી 
શકતી નથી, અને આથી «૮ અિનિપ્રતિદિને નહી, પણુ પ્રતિક્ષણુ નારીનુ' 
આર્‌ગ્ય તીચોવાઈ ર્ુ' છે, તેએ% જવન જીવતાં નથી પણુ આજીવન 
ઢસરડા કરી, બેળેબેળે આયુષ્યના હાય કેરે છે. સક્ષેપમાં આટલુ જ 
ખસ થશે કે, અપોાઘણુ એ એકલા ગુજરાતતો-ને એકલો ગુજરાતી 
બહેનોનો જ નહી, પણુ સમમ હિ'દનો વ્યાધિ છે. અને અનારોગ્ય 
તથા અત્પાયુષ્ય એ તેનુ સીધુ પરિણામ છે. 


આપણા દેશની ભૌગાલિક પરિસ્થિતિને લીધે-દેશમાં ગરમીને 
અ'ગે અનેક જીવજતુઓ પેદા થાય છે. આપણુ] લોકનું પારાવાર અજ્ઞાત, 
આપણી ગ'દીગાકરી રહેણીકરણી, એ ક૦વન્‍તુએ।ાને તેમની કરજ 
બજાવવાતી યોગ્ય પૂર્વભૂમિકા ર્થી આપવામાં સહાય કરે છે અતે 
પરિણામે દદૌ-દરદધીઓ-દ્વાએ તે ડેકટરો- ચોમાસાના પ્રયમ વરસાદે 
જ્યા ત્યા ઉગી નીકળતી બિછીટાપોતી માકક ઉભરાઇ જાય છે. 


આપરાગ્યસ્ાનનેો અભાવઃ-આરેગ્યશાસ્રના બે ભાગ પાડી 
શકાયઃ વ્યક્તિગત તે સામાજિક, પાશ્રાત્ય દેરોએ સામાજિક આરે- 
ગ્યશાસ્ત્ર ઉપર અને આપણા આયુર્વેદના આચાર્યોએ વ્યકિતગત આરે- 
ગ્યક્ષાસત ઉપર ભારમૂટયે! છે વ્યક્તિ સમાજને! ધટક છે, કેમકે સમાજ 
વ્યક્તિઓનો બનેલો છે; એટ્લે વ્યક્તિગત આરોગ્ય ( 1ળતૉખાતેપત્ર 
11981૦0૯ ) માંજ સામાજિક આરોગ્ય (તકક પિંડટાંલતલ ) 


૪ 


ગભિંત છે. ગુજરાતી ખ્ડેનોના શરીરવિસાનતા ગજબ અજ્ઞાનને આડે 
તેઓતે પોતાનાં શારીરિક અંગોની સ્વચ્છતાનું લવલેશ ભાન હેતું 
નમી. સ્ાંખ, દાંત, કાન, નાક, મોં તે અન્ય ગુશ્વોગોતી અસ્વચ્છતાતે 
લીધે તેએને ક'ઇ એજુ” સહન કરવું પડતું નથી. આ યયું વૈસ્ાનિક કારણુ. 


વૈજ્ઞાનિક કારણુ।માં આરોગ્યના સાદા સીધા, સોજા તે સામાન્ય 
નિયમોનું પણુ આ્ીઓને ભાન નથી. શું ને કેટલું ખાવું તેની દર- 
કાર્‌ નથી. વૈજ્ઞાનિક દષ્ટિએ શક્તિપોષક આવકાર કેમ પક્વવે। તેતું સાત 
નથી. ઝાડા પેરાબ ક્યાં ને કયારે કરવાં તેતી તેમતે નાણુ નથી. 
અન્યનું પીધેલું યા ખાધેલું પાણી ને અન્ન ન પીવું કે ન ખહું 
તેની તેમતે દરકાર નથી. કયાં ચુ'કાય અને ક્યાં ગ'૪ી કરાય તે 
જણુવાની તેખાને ઓછી પડી છે. વસતો કેવાં, કયારે ને કેમ પહેરવાં 
તેતું પણુ તેઓને સ્વશલ્પત્ઞાન હેણું નથી. ન્ય ઘરને ગંદવાડ બનાવાય, 
કયાં નતતીય અસ્વચ્છતાનું પ્રાબલ્ય હોય, ન્યાં આજુબાજુના ડુદરતી 
સ્વચ્છ વાતાવરણુતે પણુ પોતાની ગ'દીગાબરી કુટેવાથી અસ્વચ્છ બના- 
ષાય, ત્યાં આરોગ્ય કેવું ? જીતનશક્તિ કેવી ! આનંદકેવો ? ફાયક્ષમતા 
કેવી 9 ઉન્નતિ કેવી ? 


ત સિતાય નિમ્નલિખિત કેટલીક વસ્તુઓની ગ્રતિકૂળતાઓને 
આડે પણુ ગુજરાતનો નારીસમાક આયુષ્યના ને આરાગ્યના ક્ષેત્રમાં 
ગ્રતિદ્તિ નહી”, પણુ પ્રતિક્ષણુ અધોગતિને પ"થે પળી રવો છે. 

(3) (0 રહેરી જિદિગી-હવાતે અભાવે પાંડુરોગ, ક્ષય, પ્વેગ, 
ઈન્ફ્લિએન્ઝા 8 અતિસાર્ના રોગના શોગ. (વ) મ્રામજવન-પારા- 
વાર અન્તાન, અસજ્ઞ ગરીત્ાઈ ને ભય"કર ગ'દકી. 

(૨) મકાનોની અવૈત્તાનિક બાંધણી. 


(ઉ) સ્તપ્છ હવાનો સમભાવ. (૪) નિર્મળ પાણોને અભાવ. 
4૫) આરેગ્યવર્ધાટ આદારનો અભાવ. 
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(&) ટાઢ, તાપ, તાવ ને ઝેરી જ'તુએના ચટકાથી રક્ષણુ આપે 
તેવાં વસ્રનો અભાવ. 


(૭) વય, ખાંધો અતે કૌવતના પ્રમાણુમાં તન અતે વિશેષે 
મનની કસરતને! અભાવ. 


(૮૦) દૈહિક સુધડતાનો અભાવ. 


સંક્ષેપમાં, આહાર, વિહાર ને નિકાર : આ ત્રિપુટીનો સુભગ 
સમન્વય નહી' જળવાતાં ગુજરાતી આઓના જીવનનો સહાર શરૂ ચાય છે. 


છ. નારીજીવનતુ' એક કરૂણાન્ત નાટક 
વ્રડળર્ષર્મ 


સ્રીજવનના નાટકને! નવો અંક-પ્રથમ અંક વ્ઠતુધમષ્ધી શરૃ થામ 
છે, સામાન્ય રીતે રજેદર્શ્ત એ સ્ત્રીમ'દિરતો પાયે! છે--પાયો ગણી 
શકોમ. રન્‍્નેદશન આવતાં, અંગો મજબૂત ખને છે, શરીર ત'દુરસ્ત રહે 
છે. ને બીજ ખાલ્યકાળથી સ્્રી-શરીરમાં સહ્મરૂપે હોય છે તે યુવા- 
વસ્થા આવતાં પરસ્પિકવ થાય છે અતે આમ નારી-શરીરતા અદભુત 
શ્રયોગગ્રહમાં કૈ ક રાસાયણિક ગૂઢ ક્રિયાઓ-પ્રક્રિયાઓ થતાં રન્‍ને- 
દશન આવે છે. સ્રીઆનું આરોગ્ય, આયુષ્ય તેમજ તેમની ભાવિ 
પ્રજાનું આયુષ્ય ત્રડ્તપ્રાત્તિ ઉપર આધાર રાખે છે. રજેદર્શનના તેમજ 
સુવાવસ્યાનો પણુ આધાર દૅરાતી આબેોવા, વ'શવારસાની લાયકાત, 
કૌટુ'બિક રિવાન ને સોબત પર્‌ અવલ'ખે છે. જેમ રનનેદશ'ન વહેલું 
તેમ ૬હ્દાવસ્થા પણુ વહેલી, જેમ રનનેદરાન મોડુ” આવે તેમ તેના 
શરીર્તો બંધો પણુ અત્તિ બળવાન અને મજબૂત બને, આનો પૂરાવો 
કૂર રોધવા જવો પડે તેમ નથી. એ'ગ્લે ઇન્ડીઅન, યાહુરી તે અમેરિકન 
કુમારિકાને ૧૪મા વવે, ખલોસમાજને ૧૩સા વષેષે કાશ્મિરીને ૧૪ થો 
૧૫ મે વષે, ઇંગ્લીશ ઝુમારિકાને ૧૫ થી ૧૬ સે વે ( ઈગ્લાંડમાં ), 
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૧૩ ચા ૧૪મ વષે (હિંદમાં) અતે હિંદુ કૃમારિકાને ૧૧મે વવે 
કાતુપ્રાપ્તિ થાય છે.૨ અને તદ્તુસાર આય મહિલા ચાળીસ યા પીસ- 
તાળીસ વષે જૃહ્દાવસ્થામાં ડગ ભરે છે. ન્યારે ઉપયુક્ત અન્ય દેર્‌ેારન 
સ્રીઆ પચાસ, સાઠ વષે પણુ તે અવસ્થામાં પેસતી નયી. રહેરની- 
આઓ કરતાં ગામડાની આએ વિશેષ મજબૂત હોય છે, આ તેતે! 
ખીનને ્રેત્યક્ષ પુરાવે, મનુ 

રજ્લ્વલાવાળી સ્ત્રીગોને માસે માસે રુદ્ર રજઃસાવ યતાં રારીર 
ત'દુરસ્ત રહે છે, રોગો થતા નથી. હિસ્ટીરિયા થવાની ધામ્તી ઓછી 
રહે છે. ચાતાતો ચક ચોડવાની આશા સકારણુ પ્રકટ છે. ગયા 
માસિક્સ્રાતતે પાશ્રાય વિદ્દાતોએ (ક૨ણપ૦'5 પડ) વે23?) પ્રકૃતિનો 
પ્રક્ષાલનદિનિ કહી તેના નામચ્ુણુની સાથકતા સિદ્ધ કરી છે. વાત પષ્યુ 
માવ સાચી, કમ ને તેથી ત"દુરસ્તી રહે છે. પ્રમેઠ નામક ભયકર 
“જયાધિ દેશવટે જાય છે. રિર્‌ે ટાલ પડતી નથી. આ ઉપર્સાત તત્સબ'બી 
પાકા વિદ્દાનોના અભિપ્રાય «ણીએ તે (૧) / ગર્ભાયયમાં રહેલી 
3શનાહિની શિગએ (€2811120૯4) લોહીતા શરાવાથી ( જમાવથી ) 
જૂવી જય છે. લોડી વડી જવાથી એ ભરાત્ર એછે! ચાય છે. પ્રતિમાકે 
આ પ્રમાણું થવાથી શિરાઓ ત"દુરસ્ત રહે છે. આ ગ્રકારતી ત'દરસ્તી 
ગ્ભોવસ્થા વખતે કમની છે, (૨) શરીરમાંથી સેન્દ્રિય વિષિમય 
પદાર્થ (૦૧મતાંદ ૦પ બડાર નીકળી “ય જે એટવે શરીર 
શુદ રહે છે. (૩) ગભષ્ની આસપાસ વી'ટળાઈ ને રડેનાર અને ગભને 
પાવણુ આપનાર અવયવ લોડીને માટે નિર્પયોગી એવાં રક્તકણે! 
નાવણુ,વખતે લોરીના ધસારાથી પોવાઈ ને બદર નીકળી નમ છે. 
ડા. જહોન્સ્ટન જણાવે છે જે, ર્નેદ્શન તદન સ્વાભાવિક કિયા છે 
અને જૂતાં નિરૂપષોગી થયેવાં આખીજને શરીરમાંથી બકાર કાઢવા 
માટે તે જરૂરી છે. (૪) વનસ્પતિ તેમજ પ્રાષ્યિજ જવન માટૅ અ વધુ 
પડતું લોહી બદાર નીકળી «મ છે એ « ઉત્તમ છે. (૫) મરિતિગબ્દ- 
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1 
'ક્માંતુ' રકંતનું દમાણુ રજેદર્શનથી હંવકુ' પડે છે. (૬) ડોકઃ* ગારીયર 
કહે છે 3 વધારે પડતા સોમવ અને આયે!ડીનના પ્રમાણુતે ગરીર્‌ બડ? 
કાઢી નાખીને રત્નેદઈન ગરીરને નીરોગી રાખે છે ગર્ભ ગહી ન્વય છે 
હારે રનેદશષત બંધ થવાથી આ વધારે પડતા પદાર્થો ગભખના પાણ- 
શમા ખર્ચાય છે.' (અ. કા. શા.) 
જે રજેદર્શનતે પ્રસ'મ આરોગ્યની દણ્િએ નારીજીવનમાં આટલો 
બધે! મહત્વને છે તેના પ્રતિત્કેથ્લું બધુ દુર્લક્ષ મેવાય છે? જેનાથી 
સ્ત્રીએ ભવિષ્યની માતા થનાર છે, જેનાથી તેમનો ચગક્ત બાધેદ 
બૂંધાવાનો છે, જેનાથી તેગોના ધણાખરા ભયકર વ્યાધિઓ નીદાઈ 
જવાના છે, જેનાથી ભાવિપ્રજ્ત સશક્ત અને નીરોગી થવાની છે તેના 
ગ્રતિ પારાવાર દુર્લક્ષ સેવાય છે, અતે એ દુર્લક્ષની આકરી સતપ 
ગ્રદદ, વપ્યત્વ, દિસ્નરિયા, નછાર્તવ યા અદૃપાત'વ, રક્તપ્રદર 
ને પીડિતાત્ત જેવા અનેકાનેક રોગોની અનતમાળ ચાલ્યા જ 
કરે છે, 
સામાન્ય રીતે એ માસિક માદમીમાં સ્ત્રીના શારીરિક તેમજ 
માનસિક *્નાયુઓ શિથિંવ થઈ જ્નય છે, અને તેશ્રી « ઉભયના આરે- 
ગ્યતીદણ્િએ તેને આવસ્યક ગણી, ઘટતો વિશ્રામ આપવાતી પવિત્ર તે 
ડુનેથભરી તર#ીમ આપણા આર્ય ત્હષિમુનિઓએ રચી, છતાયે ગુજ ર- 
ગૃહના મૂઢ કુટુબપતિશ્ધો અને પ્રાકૃત વિચારોમાં સ્થિતિ મ્થાપકતા 
ધરાવતી કઢુ'બની ડોશીમાએ એ બાઘેના આદ્શતે આદર આપી 
તૈમની દીકરીઓના અગર કુળની નવવધૂએ!ાના આચરણમાં ઉતરવા! દે 
જે કે? પ્રત્યુત્તર નકારમાં જ આવશગે 
જ્યારે તેમને મ'પૃણું નહી' તે! આવક્યક આરામની *૪૩? છે 
ત્યારે « તેમને આરામ નથી મળતો. ન્યારે તેમને શરદીથી રક્ષણ કગ્વા 
સૂતમજ યા ગરમ વસ્ત્રાની જરર છે ત્યારે તેમતે વસ્ત્રો નથી મળતા. 
પરેરવા, ઓઢવા કે પાથરવાની પૂરતી સગવડ નથી મળતી. ન્‍્યારે 
તેએએ શાક્તિવ્યય થતુ કાય કરવુ જેઈ એ નહિ, ત્યારે « તેઓની 
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પાસે ખાંડવાતું ફાય” કરાવવામાં આવે છે. ન્યારે તેએ એ ઠૅ'ડા“પાણીમાં 
પગ સરખો પણુ મૂકવો જેઈએ નહિ ત્યારે તેઓને કૂટુબની ફાડીખાવા 
ધાતી ૧દ ડોશીમાએ રાહ જેઈ તે કેટલાય દિના સમરી સખેલાં 
મલિન વસ્ત્રો યા તાંખાપિત્તળનાં વાસશે ધોવા-ઉટકવા નદી વાવે ઝે 
તળાવે મોકલે છે. પરિણમે ઠડા પાણીને. સ્પર્શ ચતાં જે દૂષિત રક્ત 
બહાર આવવું જેઈએ તે બડાર ન આપતાં ગર્ભાશયમાં નમી ધટ 
થઈ ન્નય છે, અને એને પશ્ણમમે જિંધ્ગીલર કઈ ને કઈ, પીડાના 
ભોગ થવું પડે છે.આ સિવાય આઠારવિહારની કેટલીયે ઉભયની ભૂેતે 
પરિણામે નારી, ખરેખર ! નીચોવાઈ ગઈ છે-ન્નય છે, શતુધમ સામેની 
આવી સીધી સાદી પણુ પરિશામે ગ'ભીર ભૂલે! કદાચ અસ્ઞાનને આભાર્‌ 
હોય, પણુ વસ્તુનો તિદૌષતા યા અજ્ઞાન એ ચુનામાંથી છટક્વાતી કઈ 
બારીની. કુદરતની પામે ક્ષમા યા પક્ષપાત જેવો એય ગુણુ $ુગું'યુ નથી. 


સગર્ભાવસ્થા*--ત્રાતુપમ* પછી સગર્શાવર્યા એ નારીજીવનતા 
નાટકનો બીજને અંક છે. સગભાઓના આરોગ્યની ચીવટ બે દણિએ 
રાખવી રહી. (૧) પાતાના વર્તમાન તયા ગ્રસૃતિટાણેના આરોગ્ય 
કાજે, (૨) ભવિષ્યની પ્રજાતે ત'દુરસ્ત જન્માવવા. આય સગર્ભાવ- 
3થામ 1તેમના આરે્‌ાગ્યની મદત્તા બેવડાય છે. જેમ એમના આરે્‌ા- 
ગ્યતી સહત્તા તે પરિસ્થિતિમાં ખેવડાય છે તેમજ તે અવસ્થાના રંગા 
પણુ બેવડાય છે, આરોગ્યના સામાન્ય નિયમો!તું પાલન કરવામાં ર્હેજ 
શિથિલતા સેવતાં સગર્ભા સ્્રીને ઘણુવણુ સોસહું પડે છે. તદુપર્સાત તે 
અવસ્યામા સગર્ભાની ઉલટી, અસ્ચિ, ભાવાઅભાાવા, કખન્રિયાત, મ'દ* 
મિ, અતિસાર, કમરને દુઃખાવો, પેટમાં ચૂક, તાવ વગેરે સામાન્ય 
રગે કુદરતી રીતે ચાય છે. તાકીદની ઘટતી ચીવટ રાખતાં એ 
સવ'માંથી સમર્ભા સ્રી નિવિ્તે સુક્ત રડી શકે છે. તે અવસ્થાતા 
થણાંખરાં સાષ્ય અને ગ્રયમથી જ અટકાવી શકાય તેવાં દરદો ઢાજે 
થ્યક્તિનુ* અને કુડુબનું-સમાજતુ' અજ્ઞાન જવાબદાર છે. સગર્ભાગગ 
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અપમર્યાલ્તિ જહેમત ઉઠાવવી નહી. ખાંડવુ, દળવુ*, ધે!વું, ઈડા કુવા- 
શાથી પાણી કાઢવું વગેરે રારીરને શ્રમિત કરનાર કામથી ફારેગ રહેવુ”, 
ઝમકે તેથી વધુ પડતા પરિશ્રમથી પોતાના આરોગ્યને તેમજ ગભસ્થ 
શિશુતે પણુ પારાનાર નુકશાન પહેચનાને! સભવ રહૅ છે મીડી ઉપર 
અગર ચાહે ત્યા વારવાર ચઢ હતર યા દોડધામ કરગાથી પણુ ગભપાત ' 
થઈ નય જ. સગર્ભાવસ્થામાં સ્રીઆનુ રકત સધટટ હોતુ નથી, વિશે" 
સમા વળી ઢળવી કસરત ન લેતા અતે સારે! દિ' ધરની એ ગ ધાતી 
ચાર દિવાલેમાં ગાધાઈ રહેતા, સૂર્યનો પકાર અને સ્વચ્છ હવા ન 
મળતાં તેમના શરીરના સ્નાયુઓ માસપેશીઓ નરમ પડી 4તય છે, 
તબીગ્મત ભયમાં આવી પડૅ છે આની માદી આસર તો તે અવસ્થામાં 
નહી પણુ પ્રસૃતિંકાળમાં દેખા દે છે પ્રસૂતિટાણે સ્રીઓ કજાય છે. 
ગભ'મ્યાનના અવષવોની નિર્ગળતાને લીધે પ્રસતિકાળમાં આએ । કષ્ટાતાં 
ક્ષીણુતાને પામે છે અને આમ તેમનુ આરૉગ્ય કથળે છે-લયડે છે. 
આ કથળેલા આરોગ્યની અસર ક્ષણુજ્વી ન હોતા ચિર જવી દીર્ઝ જીવી 
નીનડે છે. 
મારા મન્તવ્ય પ્રમાણ તા સ્રીઆનુ આરોગ્ય કથળતામાં ઉપયુકત 
ગર્વ કારણે! ગૌણુ સ્થાને જ ગાશે શલ્લિક કાગ્ણ તા સગર્ભા- 
વ્ઝ્થામા મઘાતે! અચાગ્ય વા અપૂર્ણ" ખોરાક લેખાય. સગ- 
ભૌગરથામાં નિષ્પન્ન ચતા કેટલાર્ રોગે, તે સમયનું અનારડય, સુવા- 
વડની અસલ વેદના, દર મિનિટ પાચ બચ્ચાનુ નોધાતું રાક્ષસી અતે 
કમકમાટીભર્યું ભયકર બાવમરણુ પ્રમાણ-આ ગવ અમર્યાદધ્તિ રીતે 
ચતી પાયમાલીએ। કાજે સગર્ભાવસ્થાના અયોગ્ય અતે અપૂણુ આહાન્ને 
જવામદાર ગણુડા આપણી પાચે સમળ ડારણેા છે 
ત્રડતુકાળ દરમ્યાન સ્ત્રીને પોતાની ન્નતનુ ન પોષણુ આવસ્યક 
જયુ છે, ન્યારે સગર્ભોગમ્થા દરમ્યપ્ન તેને બેનું પેધ્ષણુ કરનાનુ હોય 
છે. (૧) પોતાની “મતનું (૨) ગર્ભગ્થશિશ્ુનુ વિશેષમાં વળી નિત્યના 
એકધારા આવઢારતે આ અવમ્યામાં બદલવે। પડે છે: તે ખે ટણિએ. 
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(8) સગર્ભા ગ્ૌતુ આરોગ્ય જળેનાઈ રહે તે માઝે (ર) ગભ્થ શિરુતા 
જીવનના ખધારણુને ઉત્તેજક તત્ત્વા આવશ્યક પ્રમ્રાણુમા પુરા પાડવા 
ઢાજે, કેમ કે બાળક એ તો માતાના દાડેહાડ, ચામેચામ, સકત અતે 
સ'સ્માગ્તી પ્રતિકૃતિ છે ત્યારે હે એવા તત્ત્વ! મયા છે કે જેતે ગતાપે 
'હુભયના શારીરિક અંગ પ્રત્યાગાનો સવીગર્સદર વિશ્સ થાય અને માથે 
સાથે બેઉના આરેગ્યતુ મંરક્ષણુ થાય ? 


આહદારશાસ્ર, આરેગ્યરાસ્્ર અને શરીર બ ધારણુના વૈનાનિક 
ધારાધોરણાનુસાર્‌ ગરીર નિર્માયુ કાજે ખોગકમાં ખે ત્તતતે। તિતાન્ત 
આવસ્યમ છે તેમા ચે વળો મગર્ભા સ્રોએ મજે તો આ બે તત્ત્વો 
ઉત્તમાગ ગા ઉપયોમી અને લાભકારક છે આ બે તરવે! તે લેહ નને 
ત્રૂતો. સગર્લારસ્યામાં આ ગે તતવો. ઉપપોગ, આ ગે તતતવોતું અસ્તિતન 
ધરાવતા આઢારના ઉપયોગ આપણી સ્તરોએ અત્યદ્પ પ્રમાણમાં તરે છે. 
આચિક વિશ્બણાઓને આડે, અન્ઞાનતે સડે કે લગ્નઇવન મા કુટબ 
જવતતી વિષત્રતા અતે -રણાને આડે ઈશ્છિ, અનિચ્છા ચા અન્યેચશ્રષી 
એને ઉપયોમ એટ! કરવો પડે છે-*રે છે આ લોહ અને ચૂનાનાળા 
આહાર સિનાય જે ખોરાકમાં વિઠામિત 'એ' અને વિટામિન 9 
હેય તેતો! પણુ ઉપષેદગ સગર્ભા આએ કશ્રતી નથી, જેથી ગભરથ 
શિરુની શારીરિક રૃદ્દિ અડકે કે, માનાતે તુવારડમાં તરેહ તરે#ના 
અનેકાનેક ચેપી-ભય શર તાવ અને અન્યરાગ લાગુ પડૅ છે આ તત્ત્વા 
ધરાવનાર આવાર કયે] કયો છે તેતે! વિચા? આગળ ઉપર મરીશ 
અહિયા તો કયા કયા રોગ ઉપર કયા કયા વિટામિન શી અસર મરે 
છત્તેનો શ્યાઠા પાધરો ખ્યાત આપના સડક અગુનિનિદેરા «૪ મશ. 


ચામડ અને રૈદ્ઞાના દરી, પૂનાવય અ.તરડા, પેટ, પાહોરી ॥,. 
ક્ુધાનાર, અચક્તિ, પૂત્રપિડ, રશ્તમય ષગેરે વિશ્ડ? “એ” વિશમીનનતી 
ગેરઠાજરીમાં થાય છે જ્તાતતતુતા દરો, અપની, સ્ફ્તિનો અભાન, 
વજનતે! ઘશડે, સ્નાયુઓની શિથિધત!, સરીરતી મ થીઓતો કાય- 
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પહૃતિમા અસ્તવ્યસ્તતા આવવી વગેરે વિકૃતિઓ “બી' વિટામિનની 
ગરકાજરીમાં થના પામે કે હદયની ક્યા અતિ ત્તગ્તિગનિએ થની, 
વાતચીતમાં વોહીતુ પડવુ, દાતનો! સડે, પાયોરિયા, ઘડી#મા શ્રાસ 
ચઢવો, રક્તમાં રકતરણુનો ઘટાડો થવો, સ્‍્કવીે અતે હેલ્ય તથા રક્ત- 
વાહિનીઓનુ દરદ થવુ વગેરે “સી' વિટામિનની ગેરહાજરીમાં યાય છે 
ક્ષયતો પગપેસારો, અગ્યિ વિકૃતિ. રીકેટ્સ તયા જાનત તુઓની અમ્થિ- 
રતા “ડી' નિટામિનના અભાવે યવા પામે છે આછામ્મા અસ્તિતન 
ધ્રરાનતા લોહના અપચાયથી રકતક્ષય લાગુ પડતા સુવાનડો સગમ રીતે 
ચતી નથી “૪ વિટામીન આ ત*રાર દૂર ડરના ગક્તિમાન છે આ 
દૃષ્ટિએ સગર્ભાનમ્થામા--ગર્ભગ્ય શિશુના શરીર નિર્માણ માને તથા 
શગર્ભામાતાના આરેગ્યતે અખ ડિત ગખના કાજે ઉપયુકત આહારના 
વિશિષ્ટ અને અનિવાર્ય તરવા કેટલા બધા ઉપયામી કે ? સક્ષેપમા 
* આપણા દેશનુ ભય ૭૦ મરણ પ્રમાણુ એ આપણી માતાઓના અયોગ્ય 
ખોરાકનું ( સગર્ભાનગ્યામા ખાસ ) પરિણામ ઢે * 

કસુવાવડ -સ્રીએના આરોગ્યને ખ ડિત કરનાર શસ્ત્ર શ્સુવાનડ 
જેવુ બીજા એકેય નથી સુવાવડની વેદના તો એની આગળ કે વિસા- 
તમા નથી, અતે આયી જ ડહેનત સત્ય છે કે “ સાત સ્ૂનાનડ મારી, 
પણુ એક ડસુનાવડ ખોળ કસનગાવડ થનાતા તો! પદર પચ્ચીસ કારણે! 
આપી શકાયતેમ ઝે, પણ્‌ તેતે માં? અડી સ્થળસ કચન નરણે મ્યાન 
નથી આનાથી સ્ત્રીઓના શરીર જેટલા ન ખાઇ નય છે તેટલા અન્ય 
હુન્નર પ્રતિકૂળ કારણથી પણુ ન'ખાઈ જતા નથી આપણે તો તેની 
ઉત્પત્તિ, સ્થિતિ, લક્ષણુદ, ચિશ્ત્સિ! વગેરેના અહી વિચાર ન હસ્તા 
સ્તીએના આરેગ્યમાં તેનાથી -ઈ તિકૃતિએઃ જન્મવા પામે છે તેનો 
ઉડતી ન“૪રે વિચાર ફરીશુ (૧) કસુતાવડથી પ્રદર થતા, પ્રદરથી 
ઉપજતી યોનિપ્રદેશની ક ટાળાજનક ભીનાશથી સ્ત્રીએ! હૅરાનપરેશાન 
થાય છે (૨) હિસ્નશ્યાને માનસિક રૈત્ય સ્ત્રીને ક્ષણે ક્ષણે-પ્રતિક્ષણે 
ડારે છે જીવનના ઉદતાસ મણુાતા નથી. જનન વિષમ બને છે. (2) 
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શારીરિક જરક્તિ, માનસિક ભાર અને અપચો, સસ્તી અતે આંખ 
થાયપગતે તળીએ અગત બવે. (૪) એર બઠાર ત પડતાં અ'દર્‌ 
મમાનો માદક ન્તમી રરે. (૫) ગર્ભ તેના પડતા માથે બફાર ન તીફ- 
ળતાં, પથ્વદ્ધિ પામતાં, છોડ થાય છે. છેદડ થવાતુ' પ્રધાત કારણ 
કત્ુવાતડ જ છે. (૬) છેડ, એ ચા ઓરને! મમો અદર રહી ન્ય 
તેતે અત્યાર્તવ થાય છે. (૭) અદર રહી ગયેવે! ભાગ સડતાં, સીને 
માથાની વેદતા સાથે કાળે-દુ્ગેધયુકન સ્રાવ થાય છે. (૯) સ્્રાથી 
ગર્ભાશયમાં દીર્ધ વરમ નન્મવ! પામે. (૯) ઉદર ભરેલુ લાગે, પેટ, 

પેદૃમાં કળતર થાય, ચહેરે! કિક્કો ને નિસ્તેશટ ભાગે, (૧૦) અત્ય- 
સવના દમગાધી સાર્‌' યે શરીર રડતની ગેગ્ડાજરીમાં ફિકેકિદ્ચ લાગે. 
યાદ ગર 3, રક્ત એ જ જીવન છે, પણુ શુદ રક્ત, અશુદ્ઠ નડી. આમ 
ડમુવાવડતે કાગ્ણે સ્ીઓનું આરોગ્ય ખરેખ? ભ્રયમાં આવી પડે છે. 


પ્રસૂતિકાળ$--સ્રીના છવનનાટકતો છેલ્વામાં છેહ્વો, સે!ટામાં 
મોટ અતે આરોગ્યને અતિ અસર કરનાર અક આ છે. કુરતી રીતે 
જ પ્રસૃતિકાળ અને પ્રસૂતિકાળની વેદના કાતીવ અતે અસવ હોય છે; 
આરેગ્યતે એહિયાં કરી જનાર હોય છે. તેમાં વળા અધૂરામાં પૂરાં 
કેટલાંક સામાજિક કઢ'ગાં અને કરણ કારણે તેમાં આમેલ થાય છે. 
સ ઉપરાંત પણુ એવાં આર્થિક, વૈજ્તાનિક અતે વૈયક્તિક પ્રતિકૂળ 
કારલા! ઉપન્થિત થાય છેકે નયી નિરાધાર નારીની 2હી સહી શક્તિ 
એને ન્ય છે-વેડશઈ જાય છે-આંરોગ્યતે ટકાવી રાખવામાં લેખે 
લાગતી તથી. 

ગુજરાતમાં પ્રસતિની પ્રથા કેટલી બધી કઢગી, અસ્વચ્ઢ્તા અતે 
અપવિત્રતા સાથે ગાઢો સંબ'ધ રાખનાર તથા શારીરિક વિજ્ાનના 
અત્તાનનુ ગ્રદ્સાન કરતાર દોય છે, તે તો સર્જ વિધ્તિ વાત છે. સમાજ 
અતે કૃટુબથી તુચ્છકારાયવી ને પૂરી વષે અથવા એથી પહેલાં પણુ 
પરણાવી દીધેલી દીકરી સામાન્ય રીને પ્રસૃતિકાળ ગાળવા દાદાના 


પડ 


રૃમર્મો આવે છે. મુટુ'બીન્તનો, તેમાંમે વળી સ્મવિજાક્ત કટુ ખમાં તેનું 
*ેડલુ ઉેદમપૂર્વ્ક અને છવકાના સદૂભા4 ભર્યો તેમે સ-માન કરે છે તે 
તતા જૌકાઈ સારી પેઠે -નગે છે ઘોડા વખતથી આ પ્રસતિકાળ પતિને 
ઘેર પણુ વિતાવવાની પ્રથા પડી કે, મ્ન્તિ નારીતા આરામના ગભસાં 
એથી “ઈ ગમુધારો 8 વવારા યરા પામ્યો હોય એડ મ્ઈ ૮ નથી. 
મુ#રાતમાં પ્રયતિ કાજે એકાદ અધાર સ્‍વશ્નાના નરાગ્રક 
જેવી કેટડી-એમ્ડી પસદ કરડામાં આવે છે. આવા જવતમમ્તા 
ટ્ટાક્મેના પ્રસગે હતા પ્રકાશના આયાતની વિશેષ આગમ્યમ્તા »ે, તે 
ટાશે જ હા પ્રકાગતું તો નામ-નિતાન પણુ હોતુ નથી ઉત-#ા અને 
અમ્વચ્છ વગ્ઝ તેમને બેટના -પારતાયે ૨૧ જેડઈને ગેડ હેય છે 
ખારી બારણાથી કુદરત સ્નોની આ અવદના નિહાળો -ણાની નારી 
હતા પ્રકાશ મે!ન્તે છે તે પષ્યુ ઘણાને આરેગ્ત શાસ્તતા મૌવિટ નિય- 
મોનો ન્નભૂ છડેચોક ભગ થતો હેય તેમ લાગગાથી ગ ધાતા ચી યરા 
ને કૃતાન ગુષુપાટની સહાયથી મધ ટરી દવામાં આવ છે ન્મામ 
ગ્રસુતિના ઓરડામાં આવશ્યક સકાઈ અને સ્વચ્ઢ્તા રાખગામાં સ્યાવતી 
નથી આકાર, વિકાર અતે નિકા? આ ગારો-4તી મળભત ત્રિપુરીને 
તે તળે દેશવટે મો.:વી દેગામાં આવે છે યોગ્ય પ્રકાર અન ૩ડી રીતે 
તેમની સારવાર યતી નથી, આને પરિગામે દુનિયાના મમગગખથી 
ચઢીયાતા સુડાવડ નમને તાનમાં મગ્ણુ થના પામે છે ગપતરી મુત્ત્બ 
કાતીત લડાપ્રએ સત્નરે પદર યોહદાએતો ભોગ ને ઇ નયા? વિદતી 
સુવાનડે! તો ટનતરે સાડત્રીસ જેટવી સગખ્યાના જોગ 1 %# આતો 
અર્થ માત્ર ઝેટતા «૪ 3, હિદિની સુતાનડે! ઢાતી 4 યુદ્થી પ“) અરીગણી 
જીવતેગુ છે હિદ્દમાં ગવા થ્રેડ માતાએપમા ( વિડાત્તિએ ડે અર્ધી 
કરોડ માતાએ તો નાહક પ્રસગવેદના વહે છ અને સરે ઇં ન્સુગાવડ, 
બાળમરણ, ( પાચજ વર્ષમા ) મરણુ પ્ત્યાદિ પાચ કગાડ સતાઓ 
સહે છે. એમ જણાચું છે 3, એક વખતની સુવાવડમાં માતાની છ 
સશાસની જીવનશક્તિ ખર્ચાય છે. આ રીતે પ્રતિ વર્ષ ચોથા ભાગની 


પ૪ 


ચાતાએ! તાહક તર ગુમાવે છે, તે કષ્ટ સહે છે પા કરોડ માતાઓ 
“ચોથા ભાગતી સગા ડષ્ટ ગે છે તે વધ્ય રહે છે ૪૫-૫૦ 
વર્ષ ઉપર લખાયેવ અને અત્યારે અપ્રાપ્ય ' વષ્યત્ત નિવારણુ ' નામતા 
એ વીગ્ઝ ઝી રાવળના ગ ચતે આધારે પરણેની અતે વીસ વર્ષ ઉય- 
રતી વધ્યાએની સપ્યા કદમાં આરારે ૪૩૦૦૦૦૦ ની હતી. વખતે 
આ સખ્યા વધી પણુ હેય વિરેષમાં વતવગ!ટ ઝરતી વિધવાગાની 
ક્ષખ્યા પણુ હિદ્મા સવાથાર *રે!ડની છે ! આમ માતૃતળ દરમ્યાત 
્ોગોતું આરોગ્ય એશ્ત્મ થ્થ4 9 અતે મરણુનુ પ્રમાણ ફદકે તૈ 
ભૂમદ વધી શય છે 


ગ્મમ્ર ?ેગતી ગામુદાયિટ આરોગ્યની દિએ બેઈ ગે તો પણુ 
મૌર્વરાળો અને આત્ાાદ દેગતુ આદર જન્મ ત્રમાણુ ૪ પન્ઝિઅને 
મરછુ ગ્રમાચુ 1૫૦%આળ રગય સામાન્ય રીને અર્થશાસ્ત્રીઓ 
તૈથલુ આ 1 3 આ પરીક્ષાગે હિદ્ડુ જન મત્રાણુ ૪૩૨ અતે 
મમ્ણુ પમાણુ ૩૦૮૫%લેખાય છે, એગતેે ઠિલ્નું ગમળ ૪૭૪ આશ્રયુ 
નયા? આદઇ” રેશન શેગમળ ૩%ગણાય છે આ દદ્િએ હિ લ્તી જન 
નક્ષમતા બેળે બેળે ૧૬%ની ગણૂમ | તદુપરાત શ્યાર્યૌવર્તમાં પ્રત્યેક 
મિનિટે ૧૯ ૫ જન્મે છે અતે પૃધીતો શગ જો ન નમો કરી 
૧૮ પા 1 સિધાવે ટે, મતતગ કે મિનિટે હ તી &હિં અર્થે અને 
તે પણુ પ્રાળ્શશ્તિ અતે મર્યસ્ષમતા વિહોણી મ તતિતી જહિ અર્ધે 
દિંદતી નારી પોતાન ન? એળે ગુમાવે છે, પ્રજાના પ્રાણ કેગર રીને 
અત્યત અપાયુ ગ1 છે અને તૈય નારીતા આરોગ્યના શે 


શ્રયૃતિમળ નમ્યા। આનું આરોગ્ય ગથડવાસ્ય ઉપકુંભ્ન 
કાશના તા અમસ્કૃત, અનામ જૂના વિચા ની, હેપી, ગદી સતે 
અગૃઘમ દાયણા વિગેડ જવામતર ગખી શમય અતે ખરેખમ છે પણ 
એમ ને અસસ્કૃત દાયણાવે અગે આપ્યા દેરની સ્તીઓવતું મત્ય 
ગ્રનાષુ અન્ય દેશોના મરણુ સમાય શમા વિકેક છ સુરતમાં /રઝુ 


પષપષ 


પડતા રેગાની સખ્યા પણુ સુધરેલા દેશોની સ્ત્રીઓ કરતાં વિશેષ છે. 
જન્મકાળે અતે ૬૫ પછીના ભાશમરસોની ગખ્યા પણ્‌ તુલનાએ 
વિમેષ છે. જન્મતા અગાઉ જ સરણુને ભેટતા બાળકોતી સખ્યા 
પણુ વિમેવ છે. આ સડ* અનરધોનું મૂળ આપણા દેશની પ્રસૂતિતીં 
ભય'ડર પડદ્દેતિ અતે દેશની અણુધડ દાયણુ। «7 છે. 
આપણે અહી” પ્રસૂતિ દરમ્યાન ૬? છજ્રે જેટવી સ'ખ્યા મૃત્યુના 
સુખમાં હોમાય છે, અગગ આરોગ્યને ક્ષય કરે છે, તેથી અનપ મ "ખ્યા 
યુરોપમાં કોવસાની ખાણમાં ડાર્ય ફરનાર, ફાસ્ખાનામાં કામ કગ્નાર, 
જેરી પદાર્થી બનાગગામા કપ્મ કરતાર, લસ્ટર્માં અતે વદાણમાં રામ 
કર્તા, આડાં આવા નેખસમકારર કામ રમનાર મૃત્યુના મુખમાં હોમાય 
છે અને આરોગ્યનો ક્ષય કરે છે. વિશેષમાં વળી તે કાળમા અનાર્ય 
દાયશુથી અયોગ્ય માવજત ચર્તા સ્કરીએને સદાને ડાજે હ્યરેાગ, 
મુવારીગ, પાડરે।ગ વગેને અનેઢાને#્ ભય કર અતે જીવવેણુ રોગ લાગુ 
પદે જે. પુસ્પાર્થ શગ ઉગ્તેડે આ નાડ પામી જઈ દાયણોતે 
કાયલ પસાગ રરાવ્યો ત્યારે પ્રારખ્ધાાને હિદદ રાન્ય તરફથી 
મદદની આશા અતે આગ્થા બાદ કગ્તા, આરા2, વિઢા? અને નિકારની 
વ્યક્તિગત ચીવટમાં પણુ અનસ્તાનને આડે ખેદરકારી સે4તા જૃત્યુતા 
મુખમાં હોમાય છે અને વતા ચે એ પોતાની મૂર્ખામીને કર્મને ચોપડે 
₹મા ડરાવે છે, આ ક્ષેત્રમા બાળકોની અને માતાની મા4જતમાં 
રશિયાએ તો કદ ડરી છે ગશ્િયા બાળકોની અને માતાઓની માવજત 
દ્દારા કોઈ અપર્વ અને અદ્જુત પ્રશ્નનું ગજ તરી રશ્ુ છે. સીએના 
શારીરિટ ઝ્વાસ્થ્થ માટે આપણું અડી અસ્થાએ ઝેટવી 1 યુરાપનુ 
અનુડરણ કરી ટમણા હમણા ફહેઃ્પીટતો ખૂયવા લાગી ઝે આ હોસ્પી- 
ટલે! અને પ્રસતિગહે।નુ પ્રમાણ ઘણુ ૦૮ નૂ-૮ છે અને તે આવી છ 
પણુ મોટા શહેરોમા, જેથી આ દેરતી ગ્ીએના પાય ટકાને જ તેતે! 
લાભ સને છે સામાન્યત સારૂ યે હિદ ગામડામાં વગેલ્‌ હોવાથી 
ગામડાની સ્ત્રીઓના ૭૦%ટકા એ લાભથી વચિત રડે છે. વિગેવમાં 
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વળી કહેવાતી ઉચ્ચ હિંદુકામતી સ્ત્રીઓ કાજે પ્રસતિશ્રહો ખોલવામાં 
શ્રાવ્યાં છે તેમાં અસ્પૃસ્ય, વગની સ્્રીઓને દાખલ કરવામાં આવતી 
તે, 

નથી. માતા એ માત્ર બાળકની જ માતા નયી પણુ સમમર 
દેશના બાળકોની માતા છે અતે ખાળક એ એકલી માતાનું જ બાળક 
નથી પણુ સમપ્ર દેશની દોલત છે; આવી ઉદાત્ત ભાવના ન્યાં પ્રત્યેક, 
રૃશવાસીના હદયમાં જાગૃત થઈ રહે ત્યાં જ દેશતા પાયારૂપ માતાઓને 
અતે ઈમારતરૂપ બાલકોનો ઉઠ્દાર થાય; યોગ્ય વિકાસ થાય. આસ ન 
થાય ત્યાં સુધી તો ઉદ્દારની અતે વિંકાસતી લાંબી-પહોળી વાતો એ 
વિતડાવાદ છે, ભાયણુ એ મિથ્યા પ્રલાપ છે, લખાણુ। ગે લીસોટા છે 
અને વિચારણાઓ એ મૃગજળ સમાન છે. 


૮. આરેગ્ય સ'પન્ઞ કેમ થવાય ? 


નતે હિતારારવિટારમવી વમીક્યજારી કિવવેપ્રલરર ! 
જ્ઞાતા રરઃ શરવપરઃ ણમાવાન્‌ અક્ોવતેવી સ મવત્વસન: 11 
સસિકચઃ જર્મજુણાનુવન્વી તસ્વ વિષેચ વિશદ ચ યુર્િઃ | 
જ્ઞાન તવઃ લદ્વરતા અ યોને ચલ્તાલ્તિ લ ગિવ સત રોમા: ॥ 
[ ચજઈફ્તાઃ છા. સા. અ. ૨] 
સર્જન, વર્ધત અને વિમર્ક્ટનઃ આ પ્રકૃતિતો! ભહ્ાંડ બ્યાપી 
બતિચળ નિયમ. સર્જન, વધત અતે વિસર્મ્ટનની ક્રિયા તાવગહ રીતે 
જેમ પ્રકૃતિ તત્ત્વોમાં થાય છે તેવી જ રીતે આપણા શરીરમાં પષુ 
થાય છે. સર્જનની ક્યા ઉન્તણીએ, રમતે, વતદિતિા, મેળા, રમુછ# 
સ્વભાવ, આન*માં માગ્લાં ગપ્પાં, હસકું, ગાનું ચાહે તે પ્રકારે મન 
સોકછું કરવું-ડૈયાનો ચિતતાભાર હળવો ડરવો-વગેરેતે આભારી છે 
મડે લાનન્રેસ ગતાસિ સૌવસ્તિ। પ્રાણી માત્રતું આતદ એ જવન છે, 


પડ 


«પારે વિમજનત, સાનત'તુએતેો ઘમારો, ચિંતાબાર ને વિગારભા?, 
સ્પર્ધો, જવન ટદાડો રાખવા ગને કઢુમર્ત ભરષ્પોપમ્‌ કરવાના ચાલુ 
પ્રમામે!, વિવિધ નાપ, સને ક્મન્‍્ય સાંસારિક ઉપાધિશ્વાને અણભારી 
છે કેમકે - 
સપા હિ પરા દેતુ ૬ નરુનાપવત2 1 
ત્માઉ શતોંજમાના ૫ ઉર્યકુ તક્વવોદદ 1 

(પ. શા દ્વા. ૧ ૧૪) 

આમ પ્રત્યેક શરીરમાં ભાગક્રેડતી-ધસામાતી અતે નવપવવતાતી 

દિયા નિ”તર ચાધ્ધા«7 કરે છે, થઘમાંગ એટધે અતાગગ્ય, નવપધ- 
વતા એટતે આરોગ] થસારે એશતે આરેગ્યતો તોરા અતે તતપારતા 
એટને આરોગ્યનો તદ. અ કગે!નીએ ગમી ગૂઝ/માતગઝે ના આરોગ્યનું” 
ત્રા-/ડુ ડાર્વિન જેને તવન સગ્રામ કડે છે ( ૩૬૫૪ 1૦૬ ૪%131૯ 
પ્ર૮૯) તે તમક નમે છે, 9 થિડીશ પ્રશ્ન જેતે પૃતસૂદ૨ક વિનેટેડ 
(1રૅલતદ૯તઉ૦ળ ) કડે છ તે તરક ઢળ છે ? નારી મમુદાયતા આરે 
ગ્યતો વિચાર કમતા આજે અનારોગ્યનું પલત ડેદ બાય ખેદું છે. 
મતલનય ? મતવય કે મશારના સત્રામ ખેડતા-છવન વિશ્વ સઝૂમતા 
-નતારીને સસારની ઉપાધિએઓતા યાક ચઢયા »ે એ થાક ઉતાર્‌ના, 
જેમ નોળિયાતે નોળવાઈ મુધવી પડે છે તેમ નારીને પણુ વિશ્રામ, 
1વતેદદો, ઉંઘ, રાસ, ગરમા, ઉશ્નભગીઓ રમતેઃ ગગેરેની સહાય લેડી 
પડે છે, પુરા ૫૦ 4૫ ઉપર એ વિનેદદે સાધે રામી2૩્કિ કસરત 
શાપણા ગઝૃકદાયમાં ૦ ચુથાયેની હતી, કૈ જેનો સસારમાથી દહાડે 
દાડે લોપ થતેદ નત છે, અતે પરિણામે ઉ“ગામ, ગઆનદ ગને ટસર- 
તતે અભાવે સ્ત્રીડમ્સ્મા ક્ય, સકારોમ હ્સ્ગીસ્યા, આશક્તિ વગેરે દરી 
વધતા ચાલ્યા છે. એ વિનતેરોા અને શ્સરતની ખોટ પરે તેવા બીજા” 
તત્ત્વા સસારમા આવ્યા નથી આપણે સમજવુ જેઈએ કે “સડ 
રે્‌રફાર તે સુધારા નથી. મર્તિભ જક્તા તે ધમ'સ ગ્થાપના નથી ' ટલે 
સશ્ન એ વિચારવાનો રહે છે કે શુજરાતનો સ્ત્રી વગ આરોમ્ય સંપન્ન 
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શી રોતે થઈ શકે? અનારોગ્ય પરિસ્થિતિનાં કારણની મીમાંસા કર્યો 
પછી આપણે આરોગ્ય સુધારણાના માર્ગોની વિચારણા કરીશુ વાણી 
અને અર્થ શાં રમ્યું અને પરિણામ સ'કળાયેલાં છે, એટલે કારણો 
નાખૂદ થતાં પમ્ણ્‌।મ પણુ આપોઆપ નાખૂદ થાય. 


રાજ્ય સ'બ'ધે'--આરોગ્ય સરક્ષણુને પ્રશ્ન ભાગ્યાધીન નથી. 
તે પુરષાર્યા માગે છે. તેને માટે રન્ય અતે પ્રક્ત ખ'તેય પોતપોતાના 
વિશિજ્ન માર્ગો લઈ સકે છે. રાજ્યની પ્રથમ ફરજ એ છે કે, પ્રન્નનું' 
આરોગ્ય સગ્કાણુ ઢરનુ નેઇએ. વશી સ્વાસ્થ્ય સ'રક્ષણુ માટે દરેક 
પ્રકારતા વૈજ્ઞાનિક શાસ્ત્રીય પ્રયોગો કરતી ચ્યાઓને, રીસર્ચ ઈન્સ્ટી- 
ટયુટોતે અને ખાનગી સ'-થાએને મદદ કરતાની ખાસ આવસ્યકતા 
છે, પણુ કમભાગ્યમે આપણી સરકારની પામે ન્યારે આરોગ્ય શ'રક્ષણુની 
હખતત રશ «રવામાં આવે છે ત્યારે આથિક સ'નનેગે! દર્શાની-રાબેતા 
મુજબની નાણાભીડ નણાવી તેતી ઉપેક્ષા કરનામાં આવે છે. વળી 
આરેગ્ય સરક્ષહુ માટે જે ઈ થયુ છે તે પરતું છે, એમ પણુ 
ખતાવવામા -ઝાગે છે, અતે તેમ નમ્વામાં ગારા અમલદારો અને 
સમ્કારના વૈદ્્રીય ખાતાના ચુણુગાન કરનામાં આવે છે. ન્યારે બીશ્ન 
બધા દોડ પ્રશ્ન ઉપર, તેની અમ્વચ્ઇ ટેવો, અમ્વચ્ઠ રડેણીકરણી ને 
અન્નાત ઉપર ઢોડી દેવામાં આવે છે મીમ મેયોએ કરેલા અનેક 
કયક્ષો આવી અન્વચ્છ રહેગીકગ્ણીવાળા છન સગધે હતા આમ 
શાન્યનો બચાવ મરી, ગધા દોષે! પ્રન્નની ઉપર ઢોળી પાડવામાં આવે છે. 
આ ડીક નજી. આપણે તે! એમ ત7 માનીશ” કે સરકાગ્ની સહાય આરે 
ગ્ય--સરક્ષણુ વિષયમાં પૂરતી હોની નનેઇએ અને કોઇપણુ ગ્રકારે 
ગ્રશ્નનેતાઆએ અતે જે તે નારી મડળોાએ તેની માગણી વારતાર 
જેરશેરપૂર્વક કમની જેઈ એ. 


રાય તરક્થી, નારી આરોગ્યસરક્ષણુના અતિ મહત્વના પ્રશ્ન 
મરતે ન્યારે આવા આંખમી ચામણાં થતાં હોય ત્યારે પ્રશ્ન પોતે 
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પાતાના પમ પર ઉભી રહી, જે અનુકૂળ અમત્રા પ્રતિકૂળ સ ન્નેગે 
માપડયા હોય તેવા વાતાડરણુમાં સ્વપ્રયત્તથી શુ શુ કરી શકે? 
સામાજિક કારબોાતો ફ્ડચે। -અલગત્ત ! કેટવી* સામાજિક 
૩ઝહદિઓના સુધારા વા ઉન્મૂવન કાજે ઢાયદાતી ઓથ આવસ્યક છે પણુ 
તે મિતાય તે એના કેટલાયે સુધારા શકય છે જેતે રાજ્ય વા કાયદાની 
ખડ આછી પડી છે1થ પાચમા પ્રકરણમાં ચર્ચેવા સામાજિટ કાગ્ગાતા 
કાચા લાડવો! એ ઞમાજ/તી શક્તિની વાત છે, માજ કાર્ય માકેની 
નૃત્તિ ને ધગશ ન્નેઈ એ ત્ીઓની અનારોવ્ય મ્થિતિનુ મૌતિક -ારણુ 
તતા અજ્ઞાન છે, ત્યા સુધી સાનના પ્રનશ સ્રીએના અસઞાનતિમ્રિને 
ટાબથે નહિ ત્યા ચુધી કોઈ પણુ ન્નતને। સુધારા થવો અશકપ છે. 
સુધારણાની પ્રયમ નિશાની એ પોતાના દુ ખતું અથના તો પે।તાની 
તર્ત્સમાન સ્થિતિને અનભ અયન તો દર્શન થડુ તે છે નયા સુવી 
ગુજરાતના સ્રૌતગનતે એમ મમજય નહી કે પોતે ડેવી અનારાગ્ય, 
કગાત તે દયામ'્ી પરિસ્થિતિ અનુભવી રહેત છે ત્યા સુધી સુધારણુ॥ 
થવી મુસ્ઠેવ છે ૬ ખનુ ભાનએ ૦૪ પ્રથમ ઔષધ છે આપણુ સી 
કેળવણીનું પ્રમાષ્યુ-અરે, કન્યા ડેળનણીનુ પ્રમાણુ નેઇએ તો સને 
૧૯૨૧ ના સમ્કારી રીપોર્ટ પ્રમાણે દસ હશનરે ર૨૩ પુરુષ અને ૮૨ 
બ્રીઓ ભલેુલી તતી, આમ તેમની ડેરનણીનુ પ્રમાણુ ૧*૨ ટકા 
જેટલુ છે ગએટને પ્રથમ તો જ્ઞાનને! પ્રધાશ તેમને આપવાની અત્યત 
આઝપશ્યશ્તા કે સ્ત્રી કેળવણીનો પ્રચાર તધતા ગૌ સારા વાના થશે 
આ સિગ્ાય લમ એોડા થાય, લાયકના થાય, તેમનટ સ તત્તિનિયમન 
જનાય, પડદાને શ્નિજ દૂર થાય સ્ત્રીના નડતુધર્મ અગર્ભાનસ્યા, 
કસુનાવ3, પ્રસૂતિયળ-વગેરે ત્રસ ગે રતચ્છ હવા, પ્રશ્ર, ચેન પોવણુ, 
સ્વચ્ઠતા, જાતીય સ્વચ્છતા, પ્રસન્નતા વગેરેની દરશાર તનાય, રડવા 
ફેથ્વાના કુરિવાજ નિર્મળ થાય, સાનસિક ને સારીરિ* ચેડા થતા 
અનકે, ખાળલરનુ નામ નિશાન ન રડે લપ્નજવનની વિષમતા દૂર 
થાય વહ્લગ્ન અને પિધુર લગ્ન અટકે, પુનલ'ગ્નની છૂટ રહે, સ્રી- 
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ઓના આરેગ્યતે સ્પર્શતા કેટવાયે સામાજિક વ્ડેમોતો વધ થાય બદ 
લગ્ન થતા અકે, સમાનતા તેમન! પ્રત્યેના અનાદાર આદરમાં ફેરનાય 
અગડેવના દૂર થાય, નામીપ્રતિષ્ઠાની ભાવના જગે. તેના મ્વત ત્ર વ્યક્તિ 
સ્તનો! સ્વીકાર થાય, તેના સ્ત્રીત્ત્તતો નિવિષ્તે અને નિંષ્ક ટક રીતે વિકાસ 
થાય ઉપયુકત ગામાનિટ કારણે! તો જે સમા- ધારે ખો મ્રેજે 
દૂર -રી શક તેમ છે 

આર્થિક કારણો નિકાલ --ગજગતતો આથિષક ગ્રશ્ત 
તો ટિંદ્ સાથે અને તે દ્દારા અખિત વિશ્વના અથતત્ર સાથે ગક- 
ળાયેતો છે, એટલે એ આતરરાષ્ટ્રીય પ્રશ્ન બતી જાય છે છતાયે 
ડરકસર કરી, ઉત્પાદન શક્તિ વધારી, ગ્રડઉઘ્યોગાને પુતવન આપી, 
રાષ્ટ્રીય ઉદ્યોગોને વેગ આપી મૂઢ દયાધમ' અને સામાજિક બદીએ। 
તૈ રૂહ્રિસમો પાઘ્ળ થતો લખનૃટ ખર્ચો બધ કરી, આ ગ્રશ્રતો 
કઇકેય ઉકેન લાવી શમાય આ ક્ષેત્રમા ઉન્નતિ તે! ત્યા? «૮ યઈ તકે કે 
જ્યારે ખેતી કળદ્રપ થાય, ઉવ્વોગાતે। વિકાસ થાય, ચૂસણુતીતિને! 
નાશ ચાય, પ્રતિકૂળ વેપારવીતિ અને વિપરીત અર્થ ત ત્રને! પલટો થાય 
આ તો થાય લારે યાય, છતાયે આજે પણુ ખેતીતી તીપજ હોમ 
ભૂખમરો, ગોરસ હ્વારા અપાષણુ અને બહ્યચર્ય-મયમદ્દારા અતિંસતતિ 
અટકાવી અશાન્તિ, અનારોગ્ય અને અન્પાયુષ્યતે ભગાડીએ 

વેષક્તિક તે ધૈજ્ઞાનિક કારણે! --તડતૃઘર્સ --રજ્લ્વલાએ 
નીગેના નિયમોનું અનસ્ય પાલન કરવુ કોઈપણુ વમ્તુતે સ્પશાવી નહી 
ઠંડે પાણીએ નકાગુ નડી, “ટી છવાથી સુક્ત રહેવુ નદી તળાવે ન્હાતા 
ઘાત જવુ નહી પહેરવા કપડા મિત ગરમાવાનાળા રાખવા પેઠાતા 
જોકિણુ બાગને સીત નીરતે! મ્પર્શ જ ન થવા દેવો! પત્યર કે ચૂતાતી 
છો ઉપર દરવુ કરવુ નડી . ધામ્તી, ભય, િંતા, ગોક, કોષ, વિંતાસ, 
ત્રીડિયાપણુ વનેરથી મુક્ત રરેયુ પત્થર ઉપર ફઈપિણ પાથર્યા વિના 
શયન કર્‌ગું નકી. અતિ પરિત્રમતુ કામ ટરવુ નહી. «ળું કામકાજ 
અવસ્ય કરતુ આરામતો મિતયોગ શાખવે!. અતિ માત્તિક આવાર 
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લેવા ત્તહિ, તેમન ઉપવાસ કે લાંઘણુ પણુ કરવું નહિ. ખોરાક લેવો 
પૃષુ પરિસિત સાદો હળવે અને પષ્ય, ઉગ્ર તાપ કે વરમાદમાં ફરવું 
નહિ. અતિ ગરમ કે અતિ દડા નીરે ન ન્હાતા કાસરવર્ણા નીગ્તો 
ઉપષોાગ કરવો રજેદર્શનતો મ્રાવ ગ'દાં-ગાબરાં વસ્રમાં એકડે યતા 
રવા નહીં. વાદળી અગર સ્ત૨૭ વસતો! ઉપયોગ કરવો ઉચિત છે. 
મસ્તકે તથા વાસે વસમી ફાટ આવવી, ઉધરસ, આંથષ્ી, કમરને 
$ુ:ખાવે,, સાધાનું' રહી જવુ વગેરે ખટાશને આભારી છે, જેથી ખાટા, 
ખારા, તીખા ટાઢા ખોરાક પાવા નહીં. છાશ, અથાણાં, મૂળા રી'ગણુ 
દૂધી, હી'ગ,બાજરી-વર્્યય ગણુવાં. દાળ,ભાત્‌, રેડલી, દૂધ, પુરી ખાય. 
કળાથાર કરાય. જેમ બને તેમ શરીરને ગરમ રાખવુ. પ્રુસ્ષ સ સગ'થી 
-અતિ સહવાસથી દૂર રહેવુ. તેમ ન થતા કામવત્તિતે ભસ્કેરણી મળે 
છે ન્થી અતિશય ર્ક્તસતાન-અત્યાત્ધ્વ થાય છે અને તેને પરિય્‌ામે 
અત્ય રંગા પણુ થવા પામે છે. રજસ્વલામા સ ભોથથી “વાધક' 
નામતે એક વોગ ચાય છે. 

આ ઉપરાત આપણા મહર્ષિ વાગ્સટ્ટ કહે છે તે નિમ્તલિખિત 
નિયમોનું પાલન કરવું, દૂધમાં તૈયાર કરેલો જવને ખોરાર અતિ અ*પ 
ગ્રમાણુમાં લેવા ત્રણ દિ લમી નાથની નજરે ના ચડવું. ઝડતુકાળમાં 
પ્રથમ ત્રણુ દિતસ બ્રહ્મચય* પાળવું. દિનસે ઉ'ધવુ' નહિ. આખના 
અંજન વદય. આંસ સારવા નહિ, રડવુ તહિ. સતાન ત્યાગ ચદ્નાદિ 
લેપને! તાગ. તેવમર્દન વ્યય, નખ ઉતારવા નહિ, દોડવું” નહિ. અતિ 
હાસ્ય ત્યાજ્ય અતિ બોતવુ નહિ. અતિ કોલાહલ સાભળવા નહીં. 
મસ્તક ચાળગુ નહિ ખહુ પવનમાં ફરવું: તહિ. અતિશ્રમ કરવો 
નહિ--શાનસ્િક તેમજ શારીરિક, દભના આસને શયન ઈદે માટીના 
પાત્રમા, પતરાળામા કે હાથમાં જમવુ”. ચોખાદિ સ્હેજે પચી ન્વય તેના 
ઓરાકર્નું સેગત કરુ . વગેરે -. વૈસઞાનિક દષ્ટિએ કેટલા ઉત્કૃછ નિયમે। ! 

સગર્ભાવસ્થાઃ--રાજ દસ્ત સાફ આવે તૅમ કરવું'- રાત્રે ભારે 
આહાર લેજે નહીં. ચુદા પેઈ કાક અને સ્વચ્છ રાખવા--પ્રક્ષાલન 
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મજે--છૂટ્થી પાણી વાપરવુ, નોરાગી, લીના ઘાસ ને સર્ચના કુમળા 
તાપમાં ચારે। ચરતી નીરોગી ગાયનુ સ્વચ્ક અને સરસ દૂધ--દ્વિસમા 
ઓઘ્ામાં આટટ ૧ થી ૧॥૨ોર વાપરવુ ખિમ્માતે પોષાય તેમ તાલ્ન 
કફળીધળાદિ અને તરમારીનો ઉપયોગ કરવો મોગરી, કાદા, ડગી, 
ગાજર, મૂળા, ક્લાતરર વગેરે કાયા શાકભાજ ડસુ'બ? કરી ખાવા 
ગામડાની અતે નહેરની સ્તીઓને પોષાય તેવા ફળેો--જેમ કે --દ્રાકષ, 
ગેરડી, કેળા, મોસંબી, સતરા, કાકડી, મેર, તડબુચ, રોતુર, જજુ, 
રાયણ, ચીભડા, શુગરના કળ, કેરી, મહડા વગેરે વાપગ્વા છેવમના 
મહિનાઓમાં ભારે તથા ચીકાશદાર ખોરાક ન તેવે, મોઢાના મે!તી 
દાતને સ્૧૨૭, ત દુરમ્ત તે વ્યવરિયિત રાખવા ગર્વ કાઈ ઉપાય કરવા. 
ગણીએ પેઢા ઉપર કસકસાવીને બાધવે1 નહિ ટાઇટ, તતરગધ ક 
તસતસતા અતે વજનમાં ભારે વસ્ર ન પહેમ્તા તે ઢલગ, હીના સને 
ખૂલતા પહેરવા કતિરોજ ખુલતી ને તાજી હવામાં હરવુ--દન્યુ 

ઝ્કૂતિદદાયક કસરત ૩રવો દળતુ ટામકાન કરવુ શયનશ્રહ ગ્વનક, 
સુધડ અતે સકાદિર રાખવુ, બારીઓ ખુદની રાખવી આદ કવામ્ની 
ગાઢ-ઉડી ઉધ તેવ! નવ વાગ્યા લગીતા સૂર્યના કોમળ ટિરશેમા 
મ્ર્ણિમ્નાન ક્રુ તનની તથા વિશેષે મતતી ન્વચ્ઢના, ગ્વરથતા અને 
પ્રસન્નતા રાખવી ટટાર ઉભા રરેવુ, બેસવુ કે ચવુ જેથી પેઠાનો બાગ 
દૂયાય, સકોચાય ડે વળી ન “તય ઉપમા પેઢ્રા ઉપર વસ્તના ડૂચા 
ત વળે ત્તે નજે વસ્ર્પરેધાનમાં ખૂત્ર ઢાળજ ગખવી ટ્ર ટીયા વાગવા 
નહીં માતસિક તેમજ શારીરિશ્-આદાર, વિહાર અને નિઠારનું પ્રનાગ 
જાળવલુ આ અવસ્થામાં ગર્ભાશયની ૬#હ્નિ લીધે કમજયાત યતાનો 

વિમેડ સબવ હોય છે આ વખતે દ્ળાદાર રામ॥ણુ ઈના ૮ ૪ 

સતી વખતે અને ઉથ્તી વખતે પ્યાતે! ગરમ પાદ પીવાથી ફાયદો 

થાય ઝે ક્તાચ અણ થાય તો તેની મ ભાળપૂવક દવા કરવી, મમ 

ર્શતમ્યા એ નારીમ દિકેતો કનક મ્વશ છે એવી એતી મહત્તા નમજ 

જે ઉપયુકત નિષમોર્તું કડક રોતે પાતન હરવામમ આવે તો તો ક્ર- 


૬૩ 
થાગડ અને “પ્રસૃતિકાળની અસવ વેદતા «યાંય અવોપ થઈ ન્ય. 


સુવાવડ*--પ્રમરતિતો મમય એ શ્રીઞાને માટે ઝવદ્ેણુ કટોક- 
ટીના છે. ધળ ખબર્યલેકોએ કાલે બાલ્ષવપસો માતા 'મને છે તેને 
માટે સુવાતડ છીવલેણુ નીત્રડે છે. ન્યાં ચમેચ્તો યોગ્ય વિકામ ન થવો 
હૈય ત્યાં સુગાવડ આવે એ સરીરતા આરોગ્યતે નાત કરનાર નીવડે 
તેમા શી નડાઈ ? અકાલે માતૃત્વની પ્રાપ્તિએ આરૅગ્યનો વિતાશ 
ફરનાર છે, કસુવાવડ એ પણુ અકાળ માતૃત્વનું સીધુ તે તીન પરિ” 
ણામ છે. સામાન્ય રીતે આપણુ દેશમાં પ્રત્યેન સુવાવડ વખતે સ્્રીગાની 
ઓછામાં આછી છ માસની જ4તરાક્તિ ઘડી જતી ફેક છે. આનો 
અથ એ કે, છ માસ જછીવવાને માટે જે આરોગ્ય, ગળ, ચક્તિ બને 
ચૈતન્ય હોના જઇએ તેટલા બળ, આરોગ્ય, ચૈતન્ અને રાક્તિ તાશ 
પામે છે. 


મોટા શ્રીમ'તાને ત્યા અતે મરીમતે ધેર પણુ પ્રસતાતે માટેના 
એરડાઓ અસ્વચ્છ હોય છે તેતે આપવામાં આવતા «પડા નના, 
કણું અતે મેવા હોય છે. કતાન અગર ફાટલી ગોાદડીના ગાભા આપ- 
વામાં આવે છે, ઝે બધા અનેક જતુઓથી ભરપૃ? જય છે «૪ળુ- 
શાસ્મવિજ્ઞાને રેગજનક જતુએ (પેધોજીનીક) જ તુએતી અસ “ય 
ઉત્પત્તિ માની છે, આ જ તુઆમા અસ્વસ્છતા હોય છે, દુગ ધ હોય છ. 
તે ફેલાય છે, તેથી વિવિધ રોગે! ઉત્પન્ન થાય છે. ક્ષય, પ્લેગ, રા૨દો, 
ત્રિદ્ેવ, ટાઇફ્રેડ, મેતેરિયા-આવા રોગો આવા પેથેથતીક જ તુએથી 
ઉત્પન્ન થાય છે ગ્રસતાના ગહતેો1, તેતા ઓરડાતો, તેના સપડાને. 
જેને ખ્યાલ હરો તે સ્ડેલાઈથી સમજ શકશે કે આવી અપર ગધક 
ભતે અસ્વચ્ઠતાતે લીધે સનારોગ થાય તો તેમાં શી તવાઈ ? વળી 
અવામ ઓરડા, ધૂમાડીવાળા ઘર, હના ઉત્તસ-સર્ય પ્રકાશ વિનાના 
એગ્ડામા, ભેજવાળી હડામાં પ્રસૂતિ થતી હોવાથી તે અનેર રોગનો 
જ્નેમ બતે છે. સ્વચ્ઠ ઠવા, ઉક્તસ, પ્રકાશ, જ તુવિદઠોન આવડો, 
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મ્વ-9 મ્પર્ય ખાટવા [ત્રેઝેતી પ્રમમ «3ર છે આ માટે તો યેળડાપેવી 
દાસને બોવાગીી જેઈએ વળવા વી દઈને લીધે તે પ્રમૃતિ વખતે 
શ્રી 7તત] મભાળ ગાખી થમા તે એન્ટીમેપીપડપ્રતિમરને) 
દોવા ઉપયોગ પતે] કરે છ તળી તળ શરીરતી રૂગનાનું તાત હોમ 
₹, આઘો પ્રમગોવશાત્‌ 51 ઉપાધે લવા તેની તેવે નખ હય છે 

પ્રમ્તિ પછીધી ખામ સબાળ રાખતાતી હય છે પહે॥ ઘય 
દ્વિમમા૬૮ સરારની અદમ તા1, રરદી, દુ ખાધો કે વા ત થઈ જય 
ને સબાળવુ એ મે રોક્ટરતી સવાહ પ્રમાણે અગર તો વૈત્રતી 
સતાદ્ર અનુગાગ દવા, મૌમ્મર અતે પડીમ આપના, જેથી ગર્ભાશય 
ચોક્ખું થાય અત બીન વ્યાધિ પણુ ત થાય વળી બાળમ્તી પણ 
પૂણુ સભાળ લઇ શકાય ખોરામ્માં તિમિતતા સાચવી નેઇએ 
જેટના ગ્રમાખુમાં પહે॥ા આખો સુદ ગઠોડા અને બીશન દ યો લતી 
તે બધુ એટલા પ્રમાખુમાં આજે લેરા4 છે ? આ અવમ્યામાં પૂરારોગ 
ન થઇ શય ત ઊ ખાસ મ્ાળદ/ રાખવી નઈ એ ઉપર પ્રમાણેની 
સભા રાખડાથી શારીરિક આરામ્ય શ્વસ્ય સાર રહેશે ( વિશેષ 
માટે પ્રટણૂ-૭મુ-આના અ સધાતમાં વાંનો » 

અઆહ્‌-* --અન્નમમ રેઢ આઆરારથી બધાય છે રક્ત, ત તુખો 
અને રતાયુખાતા મધારણુ કાજે નનિવ ક્કુંધ્નિ ક્ષારો સ્નેહ અથવા 
ક્રજ્વન અથવા ખાઘપ્રાણું આવસ્યમ ૪ ચ 7રાતના મધ્યમ વગા 
પિત્ય ખારામ્માં અ તત્વ] છે ધ્તાસ્રીઓમાં રછયુક્ળાતા માનને 
અભાવે આનારના કે#લાયે અત્યુપયોગી તત્ત્વ વેડફાઈ નય છે 

રાપેતા અને તળેતો ખગાકમાત નિર્ટવ અતે પચવામાં જારે 
ખની «ય ૪ તે કદરતી તહીં, પણુ અકુદત્તી થઇ જાય છે તેતુ 
ત્રાપતત્વ વડફાઇ «ય છે સંચામાં ખડાયેવા-ધ્ડેવા ચોખા અને 
દૂતોર મિલમાં દળનો લેટ-આમાં નામનુ જ મૈવત છે હાથે છડેલ 
ચેષ્ખા અતે ઘટીતા લાટમાં પ્રાણુતસ્વે! કાયમ રહે છે અતે ત્વાદ્ની 
દ્રદ્ધિએ પણ તે ઉત્તમ ઝે આ સિતાય ઘઉના લાટનુ ચળામણુ, 


4પ 


ચોખાની કુશષ્ઠી ડે ભાતનુ' એસામ'ગ જે ટાદી નાખવામાં અાવે છે 
તે મુદ્લેષ કાઢી નાખતું જેઈ એ નહી. શકપ હેય તો ઉમાડેતા કે 
દૂપ્સુમાવેલા દઉ સંધ્યા વિના ખાવા, અગર ઘઉને ન્તડા બરડી તની 
થૂશ્ી કરીને અગર્‌ તેમાં આખા મગ રવી ખીગટે બતાવી ખાવે!. 
ઘાણાર્ના તેલ, “ખાંડ વગેરેના ઉપપોગધી આરેગ્ય ખત્રડે છે, આવરદા 
ઘટે છે. તેલ્‌ તો ઘા'ગીનુ” વાપર્યું, ચાક્ભાજ, ગાળ, બાળ સેોપાળીનને 
વપરાશ વધુ રાખવે1, રેોછદો અમ્લપ્રધાન ખોરાક રોગે પેદા કરે 
છે, તેતે ટાળવા ને "ખાળવા ગ્રતિઅમ્લકો જેમાં હોય તેવો આ્વાહાર 
લેવો. આ બધા ઉપરથી ઠન્યાયાળામાં ગૃહેોપયોગી વિજ્ઞાન ( 2૦00૯- 
8૦ ડવંટા૦૯) દાખલ ફરવાની આવસ્યકતા નથી લાગતી ( આ 
સૌ ઉપરાંત શેજતતાો સમય નિયત કરવે, પ્રકૂતિવે જે માફક 
આવે તેજ ખાવું. સ'પૂર્ણુ પ્રસન્નતાથી-તન્મયતાયી જમવું. યટરસતું 
સેવન હિતાવહ છે. પ્યૂત્ત ચાવી ચાવીને ખાવું. વાસી ખારાક-ટાઢે-ઉતરી 
ગયેલો ખાવો નહિ, અતિ ગરમાગરમ પણુ ખાવો નહિ. ખોરાક 
સ્તિગ્ધ ખાવે, આહારનો અતિયેગ કે હીતયોગ ટરી પ્રશઞાપરાધ ન 
કરતાં મિતયોગ કરવે।. રચિ સિવાય જમવું નહિ. પચી :ગયા બાદ 
જમવું. ભોજતનુ સ્થાન સ્વચ્છ અતે મતને આનદ આપે તેવું સુઘડ 
રાખવું. બહુ ઉતા4ળે તેમ જ બહુ ધીમે પણુ ખાવું નહિ. વિરુદ્ધ 
રસવીથવાળા પદાર્થી કદાપિ સાથે ત જમવા.ન્‍મતાં જમતાં કેટલેક 
ગાળે-મોરે ભાગે વગ્નમાં-પાણી પીવું. ભોજન પછી તરત «૮-શારીશિકિ 
મયા માતસિક કામ ટરકું નહિ. ભોજન પછી “વામકુક્ષી ' કરવી. 
ખપોરે જમ્યા બાદ આરામ લેવા. «/મ્યા બાદ હરવું-૬્રવું- વગેરે. 


બહેનો દરરોજ રાંધે છે, પણુ ખોરાકની શાસ્ત્રીય માહિતીયી 
તેએા અણુજાણુ છે, અલબત, કેટલીક વસ્તુએ તે જૂની રીત મમાણે 
કમે નય છે, તથાષિ તેતું' મહત્ત્વ, તેની શાસ્તરોયદછિ તેના સુણુપર્ષર 


વિષે તેમને ખખર હોલી નથી. ઉદાહરણુ માટે-દૃધપાકની સાથે કદ્ટી 
મ હ 


૬ દ 


૬ ખૂનાવાય, પખુ તેનું નાસ્્રીય (ડતંદત્તઉત) ટાન્યુ તે આપી 
શકમે નહિ. એ જ પ્રમા્રુ બીજ” કામણ! માટે કહી શકાય. 


વળી સાથે સાથે એમ પણુ કઢી શકાય કે, અનેર નડી 
વાનીએ। બનાવના છતાં ખોરાકનાં સુખ્ય તસ્વો। વિષે તેમતે કશી ૮૪ 
માહિતી ?ાતી નથી. યોગ્ય રીતે લીધેતો ખોરાક શરીગ્તે પો 1 
સાપે છે, એટલું # નહિ, પણુ ખોરાકમાં ર?ેથાં કેચ્લાક દ્રવ્યો, ક્ષાર, 
૨માળતા, ચેતન્યો એવાં છે 3ે નતી માવ્તિ પૂરી હોતી નથી. 
રરીરતા ઘસાઈ જતા ભાગે! અનેકોને નવપ#ગવિત કગ્વાની શકરા 
શરીરની અ*દર ચાવતા રાસાયણિક"ગ્રયોગાની મદદથી અહર્નિશ ચાથે 
જે, અતે તે ક્યા ચાવુ રાખ્યવાતે માટે આપણા બારારમાં આવતા 
જૂર્ઘ જ્ઘાં તત્વ! ઉપયોગમાં લેવામાં આવે છે. કેટલાક ખોઃગક 
એવા છે કે સે ઉપરતી ક્યાતે મદદ કરે છે, ક્યિને મર્તેતટ ગખે 
જે-ખોરાકમાં પોષણુ શક્તિ વધારે તોય છે, «યારે બીન્ત કેટતા# 
ખોમક એના છે કે નથી ચૈતન્યશક્તિ વધુ ઉત્પન્ન યાય કે ર 


ખોરાકમાં માત્ર ધાન્ય જ નહિ, પણુ કળ એ એવા પ્રકાગ્ને! 
ખારાક છે કે જેમાથી ચૈતન્ય વધુ ઉત્પન થાય છે. કતમાં કેટ તાક 
એવા ગુણો છે કે જેથી ખોરાકને પૃરેપૂરા 'શોવાઈ «તામાં તે સદ 
કર્‌ છે. વળી તેમાં ગળાઈ આવેલુ પાણીતું મમાષુ વિનેષ હોતાથી 
તે રાગનિવાગ્ક જળ તરીકે અતિ ઉપયોગી અને કિતી છે. કેટનાર 
ક્ષારા સિવાય લોહીની સ્વચ્ક્તા સ'ભવી રાર્તી નથી. ફૅટવા# ખોરાક 
અને કળામાં આના કેટલાટ ક્ષારો હોય છે કે નથી તે તેડીને સ્વચ્છ 
કરે જે અને શગીરતે તાજગી આપે કે. કટલાક બરાક ચરબીને 
જધારનાગ હોય છે. કેટલાક વોહીવર્ધક તે કેટ વાક બતવર્ધક જોય છે. 
આબધા ખાગકમાં છવે તે! વીટામીનકેટવા ત્રમાણુમ્મ છે એ પણુ 
શાધાયુછે. અને એ વીડામીન નમાં વધુ હોય એવા પદાર્થોઝ 
શરીગ્ને વધારે ગુણુકા?ી અને આરોગ્યનઘક ગણાય! છે. આ વાં 
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ખોરાકનાં દૃશ્યો અતે તેની શાસ્્રોય માહિતી બરેનોને નજેવી છે. 
શભ નિળજધતો હેતુ એ એ ગકનાં વિસિષ તતતોની મીમાંસા કસ્વાતે : 
ન હોવાથી માત્ર તેતી તાત્વિક ચર્ચાથી «૮ પતાડવું રહ્યું. 


ખશકતા સણૂધર્મો વિચારવા! ઉપરાંત બીજી એક મહત્વનુ” 
અ'ગ પસુતેને અ'ગે વિચારવું જેઈ એ. આપગુ દેશ ગરીબ છે. 
ગરી દેશમાં માંડ માંડ ધાન્ય મળતું હોય યાં તેની શાસ્ત્રીય પૃથઘ્ક- 
રૃણુની ચર્ચા બીનઉપમોગી ન્ત્યાય એમ કોઈ જાવે તે એટલું જ 
ફી શકાય 9, જૂદા જદા ધાન્ય, ભાછપાક્ષે એ બધામાં પુરતાં 
ચોથક દ્રશ્યો રહેલાં છે. માટે એ પોષક દ્રવ્યો જેમાં હોય એવા 
ખોરાક લેવા જેઈ એ. વળી પકાવવાની બાખતમાં પણુ ખાસ ધ્યાન 
આપવાની «રર છે, ઉત્તમ ખોરાક પણુ તેને યોગ્ય રીતે પકાવીનૈ-અગર 
યોગ્ય સ્થિતિમાં લેવામાં ન આવે તો! તેના બધા ગણુધર્મો નાશ પામે 
છે. આઇ#કાલ ઘઉ'ના લોટનો થુલા સાથેનો ઉપયોમ ધટી જઈ 
મે'દાતો દૂપધોગ જે થવા લાગ્યો છે તે એક ખાસ ઉદાઢ૬ણુ છે. 
ચુલાતી અદર રહેલાં પોષક વિટામીન દ્રત્યો ચાર્લ્યા #તષ છે અતે 
માત્ર મે'દે! રહેવાથી યઉ'તા બધા ગુણ તેમાં આવી શકતા નથી. એટલે 
ઉત્તમ ખારાક હોવા છતાં તેતો રસો લાભ આપણે ઉડાવી રાકતા 
નથી એ સ્પષ્ટ ન્‍ત્ણાે. 


ખોરાક પકાવવાની બાબતમાં પણુ ખાસ ક્યાન રાખવુ ન્નેઈ એ. 
ક જળે! કાર્ચાંજ7 લઈ શકાય. કેડલીક વક્તુએ બાદેલી ન સારી. 
જ્યો પકાવીને, શેષને રાંધીને ખખાવામાં આવે તે! «7 ગુણુકારી 
નીવડૅ. ફળોની બાબતમાં સ્‍મને લીશેતરી શાકભાજીના વપરાશમાં 
“ખાસ ખ્યાત સસાપનાનું છે. જેમ કાચા લેવાય તેમ ચૃણુકારી છે. 

આ પ્રમાણે ખોરાક સધી શાસ્ત્રીય માહિતીને! પ્રચાર ન્યાં 


સુધી ન થાય ત્યાં સુધી તેમનું આરોગ્ય અતે પ્રજાનું આરોગ્ય 
પણુ સુધ્રવાનુ* નથી. 
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પોારાકઃ-પોવણુને અને પોરાકતે નિશ્ટના સબધ છે જેમ 
પો4ણુ અપ તેત્ર પોશાક અતિ જેડએ ગઝજરાતણને! પોશાક 
આર્ત -ને કનાની દ્રદ્ધિએ ઉત્તમ છે ખોડીશ અને કેસે નેવ! 
તગપોતાક પહેરતા કેટતાયેરોગાતે સ્રી નમને ટે પોષામ્ની 
વૈજ્ઞાનિ- દછ્િએ -ાપડા શ્ગ્તા અર્વાચીન જમાનાની ચોળીએઓ અતે 
પોતમ ઉત્તમ કે પોથાષ બદતતા પહેગા સુ“રાતનો નારીસમાજ 
આરેોગ્યતી દદિએ આ વમ્તુ ધ્યાનમાં લેમે? હાનતી તીઓમાં 
ઘરેણા પહેરવાનો શોખ પણુ નવો તેવા નથી એ ગેતેરી 3 ગપેરી 
શૃખનાઓયી પોતાની જતને જશ્ડે છે, ભાર વહે છે, ચોરીની ભીતિ 
મ1ખે છે અને તેટવા ભાગમા વિરોષ મેવ જમે છે રોગો તે કઈ 
લેવા જવા પડે છે ? આ ઉપરાત ઝેગલી* સુધરેવી બહેતે-નેસગિ” 
સૌન્દર્ય નહિ લેવાથી અગર સૌન્દયમા વધારા ડરવાના હેતુથી ૫ 
શાઉડર, પોમેડ,અને અનેશ પ્રકાશની કીમો ને ગ્ને વાપરે છે 
થાથી ચામડી નીચેની ત્રયીએ સ્ડાઇ ન્નય છે મરણ કે ઉપગ્ની 
બનાવ2।માં જતન ક્ષાગ્ના કેટલા: ગ્સાયણો આવે છે ચરેરાતે આક- 
વષ, સુદર ને મુવાયમ બતાવવા બા સૌ વસ્તુઓ વાપરવા ગ્્તા 
તૈલમર્તન દહી, છાશ કે લી બુત! ઉપયોગ હનર વાતે સારા 

કપડાની સ્વચછતા -કપડાની સ્વચ્છતા ત૨૬ પણુ ધ્યાન 
ભાપવુ જેઈએ 9મિતી વગો પહેરવામાં પ્રતિષ્ઠા નથી પણુ સ્વચ્ટ 
અને ગાત શ્ષડા પફેરવામાં પ્રતિ*યાછે [ મતી વસ્તને ધણી વાર્‌ 
ધોવામાં આવતા નથી. રેશમી અને ગરમ વગો તેતા ઉતડરણો છે 
જ્ટલી* રેરામી સાડીઓ જે સાત્ર ફાટી “તય ત્યા સુધી વર્ષોના વડો 
સુધી વગ ધોધે વાપરવામાં આવે છે વળી ક્વચિત્‌ તે સાડીઓ 
રૂમ્રર ચણીઞા 3 કગ ત ખીન્તને પરેરવા માટે પણુ આપવામાં આવૈ 
છે આયી આપણુતે ખગર ન પડે એવી રીતે એકબીજાના ચેપી 
રાગા એમ્મીજાને લાગે છે, પરિણામે ગરમી નવા ચેપી દદૌ લાગુ 
પડે છે. એટલા માછ કપ 1ની સ્તચ્ઢ્તા તરફ ખૂમ ધ્યાન સાપવું 
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જોઇએ, એટલુ જ નહિ પણુ પોતાતા કપ-ા ગતતા સુધી બૌ 
જાઈતે વાપરવા ત્માપના નેછિ, ટેચાચ આપવાને! પ્રસંગ આવે તો 
કૂરીથી ધોઈનાખી સ્મ પકીથી 47 તેનો બેપમોગ તરવે!. 


ગરીમાઈને કારણે કપડાની ગદહા મહત ન કરી નેતાય, 
થીગમવાગ કપડામાં રમ્મ નથી, પણ તે ગદા હેય તેતી નર્મ 
જીવી ઘે? થીગ-ાનાળા કપડા પણુ ત્તે ગ્વચ્ઠ હધય તો તે ગઞાદમ્ને 
પાત્ર છે વળી સામાન્ય સ્થિતિના અતે ગરીગ સ્થિતિના માણમોને 
સફેદ દપથ 2ાખ્ચે પાવે નકી, પણ્‌ તેમને ગગ્મ પા?ીમાં ગોડામાં 
ધ્વોનાની મ્ડગ્છ તો! «૮2 રાખી ગકાય 


વળી પડેરવાના કપડાનો બીશ્ે ઉ1॥ગ ન થાય નાક ત૭વા 
શાટે અમર ખાતાનું દે મીછી વસ્તુ બઆડ4ા, સાડી ગાગર ગ! યાનો 
ઉુપ્ચેપુપ્‌ ન્‌ ર્વ, પુ તે ભાછે પડા જદ ૪૬.૬ સ્‍ગગ સપ્ત 
રાખી શશમય આતી મામાન્ય ટેવો પાડવામાં આવે તો -પડાની 
ગચ્છતા જરૃર રાખી શકાય 

હવા -છતનમાં અતિ ઉપયોગી તરત તે હતા છે હના સ્વચ્ક 
છોવી જ્ેર્ત એ ક્ષય, દમ, ઉધાન ન્જેવા *વલેણુ “રા અસ્વચ્૭ હવા 
અને ઉ-નમ વિનાના નિનાસમ્થાનોને લીધે ૮ થાય ઈ. -માપણે 
ચાકખી હરાતી ઉપયોગિતા વિશ રઈ ત્તણુતા ૮7૮ નથી ગામડામાં 
અને રહેરમાં ખે ય જગ્યાખૅ તેની ઉપેભા થઇ રહી કે આપષા ઘર્‌ 
વીંચ વસ્તીવાળા! લત્તામા હોવાથી પૂર્તો શાશ મગતો નધી નાથી 
ગ્વાભા વિષ રીતે ૪7 છનાને શુદ ચડાને અવકાશ ૦/ મળતો નથી નશી 
મણીડાર જગ્યાની હના અસ્ગચ્ક હોવાથી ખટાણુઓવું તે નિવાસ 
-થાન બની શહે ૭ આવી થતર *ક્ગામત જવાથી ક્ષયના જેવા 
ગ્ત્રનેણુ દદૌ ચાય છે. તેમા ન્હેતોને તો આખે દિતસ ધરમા «૮ ગો 
વાવ #ડેગાનું હોવાથી ચાકખા હવાથી તેએ વ ચિત ડે છે 

ભૌતિક વિત્તાન જણાવે છે કે આમા ઓફિસનત ( માણૂવાયુ ) 





ને નાદ'ટ્રોજનવું સિશ્રણ છે. એક્ડિિજત વાણ આપયા 4 
શ વાટે જાપણે લઈએ છીએ. આ એક્સિઃત વાુ અપણ 
હીતી અદર રરેથા રાતાં રક્તકશને શૂદ્ધ રાખે છે અતે તે ળની 
હિ કરે છે, એ જ છીરતનો આધાર છે, પણ કેવળ રૂહ ઓકિસજવ 
આપશે લધ શક્તા નથી. ઝમાં બીઝં પણુ 316 તૃતત્ત છે. ૨૧? 
સતત ,આપયતે બુશ્થી દવામાં મળી છે છે. આમ દવાતી અદર 
પણુ જગૃતશક્તિ ભરપૂર છે. આ છવતઇક્તિતો શરીરમાં સંચાર 
કરવાતે સાટે બરેનોએ બતી રાડે તેગ્લા વરુ પતાણુમાં ખુથ્થી દરા 
કરનું સેઈ એ, 


ન્યાં ધૂળ, ધૂમાડો, દુગ"ઘ, બારીક રજકણો ત હેય તેમજ 
અતિશય ભિતાશ ન ણેય ત્યાંની હવા જ ચોફખી ગણાય. જ્યારે 
શફેદતી બરેનોતે બહાર પાણી ભરા કે કપરાં પોતા ચાટે ત્રી અર! 
ફેવાતે કાંડે #તાવું હતું ત્યારે આવી ચોખી હવા પૂરવી મજ રહેવી. 
નિઝગધી રમણીય લીનાતાં દશનથી નયન અને મન બતેય પ્રેયુટસ 
રરેતદ. વળી પ્રાતઃકાગો! પ્રકાર પણુ પ્રે લોવાષો તેમાથો તિક- 
ળાં અરટા-વામોલેટ ફરિણેનો વતદઈ પ્રબાવ પણ સરીર ઉપર યતે!. 
સ્હેજ વ્યાયામ પણુ મળતો, [૩૦૯૪ 81૯૩૫૦૪-ફંડા શરારતી 
ક્પિનો લાગ પણુ સરસ દને, 

આજે તો ગામડામાં પણુ આવી ગુદ્દ દાની સ્મિતિ રહો 
નથો. ગામાંતી આજુત્રાજી ઉકરડા આવેલા હોય છે. લમ્બઝ 
ચારે ય જાજુએ કુભાર શેડેતા નીય પણુ કોષ છે ન, અને 
ખીજ ગદધ, એ વાડ, બાળકોના મળમત્ર બધું « સેરીની અ!સપાસકા 
ચતું હેતાયો ત્યાં પ્લ શુદ્ધ હરની આશા રાખી સકાવી નથો, 
ગામડામાં રૂવાવી સજુતાજી પણ એટકી ગદ રાય છે કે ત્ર 
સામ ચેડેખો હરા તળી શડે ગે માનું » જ્લ-બરેઝું છે- 

આમ સોકબી ટવાનો ઝક ગાષડાને માટે તયદ સહેરને સ્ટે 
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સુઝતખણુ ભર્યો થઈ ચો છે. તેતો ઉકેત એક ૦૮ રીતે આડી સહે. 
ર ડેમ્મા વમતી બવેતોએ ચોકી હવા મળી ચહે તે માટે નિયમિત 
બૂકાર કથ્વા સ્‍ત્યાતો નિયમ મખવોા. આ બધાંને માટે કદાચ રાક્ષ 
ન બતે તો અદવાડિમે અથના અમુક દિતિમોએ તો ચોપ્ફડસ બઠા? 
ત્ત્વાતે! કાર્યકમ રાખવે।. બકાર ખુદના મેદાનોમાં, નન દ્તારે અથના 
રેં ખેતમામાં એક દિતસનો પડાન નાખવો. આથી તેમને પૃગ્ની 
ચાકખી હવા મળી રહેરો, સાતત'તુએ પ્રજુદ્લ અને સતેજ બતમે. 
સ્મામ ન બતી શકે તેમણે પોતાના ઘરમાં ન્યાંથી પ્રકાર અતે ખ#વી 
ચારખી હડા આવી શકે તેપી ગોધ્વણ્‌ કરવી, પોતાના ભીત્ાનાં 
તેમેદક ત્યા મખવાં, ગૃહમાં પૂન્તી સ્વચ્ઠ્તા રાખવી, સામાન્યવગની 
બકેનોએ વાળતી વખતે ઝીણાં ર૬ કણુ। ઉડે છે તેતી ખાસ સ'ભાળ 
રાખડી, આ રજકણો ધાસ વાટે દફ્સામાં ન્ય છે, તેથી ત્યા સડે 
લાગે છે, તેમાં ય વળી લી'પણુ ઢમતા છો! અમર્‌ પથ્થગ્નાં તળીવાં 
વાશા મડાતોમાં ખૂબ સભાળ રાખવી, કેમ જે તેના ઉપર તો 
અત્યત બાગી૮ રજ હોય કે. આ ગજથી ફેફ્સા ને અ તરડા બગડે 
જે. તે દાતતા પારાની બાજુમા અને દાત ઉપર ચોરી રહૈ છે. આનૃ 
પરિણામ દાતતો! સડે! અને પાયોન્યિામાં ૮૮ પરિણિમે પધોાશિયા 
થતા «૮ કબજીયાત, અગ્ણું, આતમ્ડાના દી રાર થવાના અને પરિ- 
હામે ભયડચ બિમારી અને અનારાગ્ય શરૂ થાય છે. નજવી જણાતી 
વગ્તુનુ કેવુ ગભાર્‌ પમ્પ્‌િમ ' આમ આરોગ્ય સ'રકાણુમાં સૌથી 
સહત્ત્તની વમ્તુ ચોખી હવા છે, તે સજે સમન્તગે 
પાણી -આપણા જળાશયો, ડના, વાગ, તળાવો તરક નજર 
ટરીશુ તો ગદષ્ન અને અમ્વચ્ચ્તા સાતમ પડરો જળારાયોતે કિતારે 
૬૪ નન“#ર ન્ત્યાની, દાતણુ ડરી ઉવ ઉતામ્નાની, એક ન ન્ગાએ બાળ 
જતા બાળોતીયા ધોવાતી ગ'દી અને અસ્વચ્છ રેવા જણાય દે 
અનેન વાવાનાં પાણીમાં ડકપથ ધાનામાં આવે છે, એ પાણી પાનગાથી 
વાળાના રગનો ઉપદ્રવ ચાય છે ટલીક «ગાએ તળાગના પાણી 
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પીવાનાં હોવાથી તેમાંતો કચરો અને મેલ પીવામાં આવે છે. આર 
અતેક રોગ થાય છે. અજ્ુક જળે[માં પોષક શક્તિ હોય છે. તગ 
ધિરાજ તિમાલયમાંથી વહીને આવતાં ગ'ગાજળમાં, હિમાલયન 
અનેક રાસાયણિક દ્રવ્યો એકઠાં થઈ આવે છે, અનેક વતોષયધિએ 
નાં મૂળનાં સત્વ આવે છે જેતે પરિણામે તેમાં દુરમત કીટાણુએ 
નાથ પામતાં તેની પોધક શક્તિતી અસર અન્ય પાણીની તુધનાએ 
ખૂબ થાય છે, પણુ આ જળ ચોકખુ" હેવું જેઈએ. જુદાં જીઈ 
પાણીમાં જમીનના બધા ગુશે-લોહ, ધક, ધલિર ક્ષારો અતે 
ર્શાયશતું મિશ્રણ હોય છે. હવે રારીરની અંદર #વ્ય ગાછા પ્રમા- 
ષુમાં હોય તેવા દ્રવ્યવાળા પાણીયા! ઉપમોગ કરવાથી રારીરવું 
શારોગ્ય સારં રહે, જુદા જીદ! કુવામાં જદા જૂદાં #વ્યો। હોવાથી દરેકને 
માફક આવે તે કૂવાનાં પાણી ગામડાંમાં વપરાય છે, એટલે સામાન્ય 
રીતે પાણીનો પ્રશ્ન બહુ સુઝવતો નથી, પણુ ન્યાં જળ છે ત્યાં તો 
નળને લીધે પાણીની છૂટ અને સગત્રડ વધી છે પણુ આરેળ્યવધક 
પાણી તો નથી જ મળી શકયું, વળી “પલ? 1ટ્ઝાઇ' તે આધારે 
સીસાની પાઇપમાંથી ઘરમાં પસાર થતું પાણી પીવાથી પણુ ગીસાવું 
ગેર ચડે છે. ખાસ કરી પાજીમાં ખારનો ભાગ ઓછે! હોય ત્યારે 
આવો] પ્રકાર ખને છે. આથી લોહીની ફીકાશ, ઝાડાની અતિશય કબજ- 
ચાત, પેટમાં નેરથી આંકડી વગેરે દરદ થાય છે. દાંતના પારા 
ઉપર જશુડા રગતી લીષી દેખાય છે, કેટલીક વાર ટાંડામાં લકવો 

થાય છે અતે હાથ લનો પડે છે. આત પાણીતી અસ્વસ્છતાથી અતે 
નળના પાણીથી આવા વ્યાધિ થાય છે. અવબત્ત, આતા પ્રતિકાર 

તશીડે પેરેશાઅમ આયોડાઈડે વપરાય છે. પણુ એટલી વાત વા 

ચોણડચ જાઈ આવે છે કે પાગીની અસ્વચ્છતાથી બધા વ્યાધિ ઉતપત્ 

થાય છે આતા પ્રતિકા* તરીકે ખોરાકના દ્રવ્યો અને અત્ય કળાના 

સોમાં એવા ટાર લેવા નેઇએ કે જેથી પાણીતી જવવરાક્તિતે તે 

ઉદીપક બનાવે. 
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પાણીતી સ્વચ્ટ્તા માંટે પ્રથમ તેને «ડા ત્વચા, કપયાથી 
ગળી, સૂક્મ એેટિટરીઓઆતા નાશ માટ ગરમ કરી શથી નાખનુ. 
વાસી પાણીને ઉપયોગ ન કરવો! પાણીના પાને અતે પાષ્્રીઆગના 
ખાભ્યા પણ્‌ સ્વચ્ઠ ગડા, «મતી વખતે ખૂમ પાણી ન પીનુ- 
«/મ્યા ખાદ અર્ધો ક્વાકે પા ડી પીડ ગતે *ક્તે દિનમમાં ૪ થી 4 
રોગ પાણી પીવાથી તે પાચતક્યામાં મદદ ૭ર], -ાતમ્ડાને સાક્‌ 
રાખલે -મને ફમજ્યાત મારગે ' ઇેતાત્તઈ- ધો ઉ £૦૦ ત્તળ્ઞર્વે 
16૪% ઊલ ૧૬૯૬? એટને ઘૃટડે ઘૂટડે પાણી પીતાયો ફાવદો 
થમે. -મા પ્રમાગેં સ્તસ્ પાણીનો રાગ્તીય રીતે ઉપયોગ કગ્નાર્મા 
આવે તો તે ગતવર્ષષ્, છવતશશ્તિથી ભરપુ? અને -મારેગ્યતર્ધક 
નીવડે ઝે 

ગાળવાની ક્યા અપૂષ્યું મોતા તેમાં અનેક પ્રગન્તા બે ડીરીઆ 
સૃક્મદર્શ કાચની મ “થો જેઈ શકાય ગાથી 7 પાણીને ગગ્મ 
ડમી ઠારણુ હિતાવડ ઝે, પણુ જે નોડેતે આ પાણી ન ભાવતું હોય 
અતે તેને! મ્વાદ મરી ગયેનતા નવો, લાગતો હોય તેમને નરે ખીજ 
વ્યવમ્મા પણ થઈ 35 તેમ છે 2તીના અને કોનસાની ભૂપ્તના ધિલિટ- 
૩૨મા થપ્રતે પાષ્ી ગાળવાથી તે 2% 2૮ળ થશે સઆ ઉપરાત ત્યા 
નદીએયીો પાણી લાવવાની વ્યવસ્થા હેય ઝે ત્યા વીરડામાથી પાણી 
વૈઝુ એ ઘણૂન7 હિતકર »ે 

પાણી ગાળવાની ક્યા ઉપરાત તેમા રહેના વિશિણ દવ્યોનુ 
પૃચછર્ણ્‌ -રવી લેડુ સારૃ છ -માચી તેના મુણુધર્મની ખશગ પડે 

માટના, ગાળા ગ્વ૨૭ માખવા માટલાની આ“૪ખાજ ધણીવાર 
રોવાળ ખાઝેતો નેરામાં આવે છે અગર તે! ક્ષારતે લીધે માટનાની 
હિદ્રાડુતા નારા પામી હેય છે આથી પપ વાયુનું સચરન બરાગર 
થતું નથી પાણીઆરના ખામણાની અગ્નસ્ટ્તાથો તતા પણુ 
ન્ટ્તુએ અતે છીટાણીએ છપનન્‍્ન ચાય ઝે સ્વચ્છતાની ખાગનમા 
પાણી પીડાના પ્યાડા અતે પાણી કાઢવાના પરાના જૂદા રાખવા 
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બે?એ ન્દિતોા ગદા દાથે લીવેલુ પાધદી પપુ પાણીને અસ્વચ્છ 
બનાનર્‌ો 

ગામીરિક ગ્વશ્છતા -આરેગ્ય સનક્ષણુનુ પ્રધાત અગ 
તે સારીરિઃ ગ્વચ્વ્તા છે મ્તાતવિધિતે મ્વચ્ઢ્તામાં મહત્તતનું ગ્યાન 
છે અને સ4--તા એ સ્વ-મ્થતાનુ ખીઝ નામ છે અને *્વસ્થતા 
ઝ*્તે-7 તારથ્ય આપણો ગગ્મ રેસ, તેમા સખત પમ્ત્રિમ મરત! 
શરીમ્માથી પમ્સેવો નીગ્ઝે છે આ પરમેવોા તે શરીગ્નો મળ-એક 
ત્રમ્રગ્નુ ઝે: છે શરીરને સ્વચ્છ હવા પૂરી પા-તા શકીગ્ના તિને 
આ મળથો પૃગઇ «ય છે, પણુ ચોશીતે માત 2રતાથી તે ધિ 
અલ્યા થાય ટે રરીરતી ચામડીની નીચે ઝીણી ઝીણી અનેક ગ્ર થીઓ 
હેય છે તે સતતદ્રવે છે તેતે તા-૮ગી આપવા મર્દનની પણુ જરૂર 
છે તેતમ નથી આ શ્રચીઓનતે ખોરામ મળતા ગ્રકુદન ને તાત્ગીભરી 
ખને છે, ચામડી સુવાળી ને સુનાયમ થાય છે ઉગી જનતના સાશુ 
વાપગ્વામા ન આવે તે! ત્રથીઓને તે સાર્વાળી મતાવે ઝે પરિણામે 
જુવાળ, ન મને મુલાયમ ચામડી રદ ગતે ઝે સ્નાન મારે સ્વસ૭ 
પાણી તાપરવુ શરીરનો તરામડીના ક્િદ્દો ખુ“ ગ્હે તે માટે 
નારીગ્ને બગગ? 9ડવા ડુગાત પાતે ગખવો 

શાગસ્કિ ગ્વશ્વ્તામા આખ, તન, નાશ, નખ, દાત ત્વયા ને 
શુહ્યાગાની સ્વચ્વ્તાનો પણુ સમાવેશ થા] છે આ બધા “વય 
તામા મેન નીશ્ને છે, બરાધ્ર રહે છે આપણે તે અવયવોની સ્વચ્છતા 
તમક જે ઉપેક્ષાટૃત્તિ ગેવી છે, કેળવેવી છે તેનેગ્ગગે આખ્ના નદા, 
ગ ગુમ , ખમખુ%વી, દાદ?તા સેપી રોગો ને ઝુલાગોના ભયકર 
“વાઉતતન થાય છે ગરવો તગ્ક્નો આપણી મમતા ખીતવી 
જેધ્એેન્બ ગ્રનાય્ુ આ બધા અવયવોની તેસા ખતરામાં આવે 
ત મપકીચાર ગારાગ્ય સાર ને સ્વડ્ય ગડે એમાં વ | નથી 

ડિનિનર્યા -આરોગ્યનો મેરે આધાર તેદ નચર્યાતાં શ્ડક 
પાતનમ્ન સમાયેતો ટે નચર્યાના કમમાં ને પાતતમાં ગ્વારથ્યના 
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૧.૦ નિય્નો અતે નિયમિતતા ન૮ળનાતા નરેગ્ય તે તેના «ધા 
પૃન્ણિમ*્પે આપોઆપ આવી ગહેરે. સતાન્મા વહેતા ઉચો ઉ1 પાન 
-ગ દિતન્મા બે તખત મનોત્સગ કરે મળના વેગને રોકે નહી. 
4૮*તી હા 7તને મકન જેગું બીન એકેય પાપ નથી આમ કા"તતાને 
સનવાથો નએ અનેક રાગયી કેમન યાય ઢે માણમાની બીકે 5 
ખાળી શમ્મે ડીએ પોતાની દાજતોાને દમાવે કે, રોકે ટે આજે તો 
શ ગુ“ગત %ે શ હિદ મા? જેટલી ૧ન-૪૩ઓની «૪૩7 છે તેનતી 
«7૩૨ સિતેનાજ?ની, જેરેતોની કે મદિરોની પણુ નથી મારૂ નને 
ચાને તા ગામે ગામે “નજર બધાવડાને। કાયદાદ્દારા પણુ પ્રગધ *ર- 
«ત૦/૩તા અભાવે સીઓ વેગને રોકે છે અતે વેગને ગાન્વો એટન 
મોતે આમનતતા સ્વ ડો ગસુ તો કહે ઝે “ 11 તારાટતાબા 
રા દ્વ 18 15 ૬૦ ઈટ ]પ્તદુશ્વૈ [૦10 દઇ ૦૦011૦0 
૦1 [સઇ ળરક ' દતધાતન ઢાળજીપૂરવટ કરો આવળ, બાનગ, મ્યુ, 
વડ, બમાર તે કબોઈનેપ દાનસુ તરીક ઉપ્મોમ રરા તૈવાભ્યગ, 
વ્યાયામ, ગ્નાન પ્યાનધારણા, વગ્ત્રપગ્ધિન ઝેશપ્રસાધન આહા, 
વિક? ત તે જીનનથર્યય નિદ્રા વગેરેમાં નિયમિત, સમિત ન સનાન, 
નતગ ૨2 
અ તતિ-નિયમન -દેરાના સાસુ-ાવિ- આરોગ્ય 2૪ અતિર- 
ન્તીતો પ્ર આખ ચહે છે નહેનાતી અતિવમ્તીવિ। સ્તત્તિ- 
નિયમનના દિમાયતીઓની એક એવી દનીન છે કે, આપણા દેતની 
ભૂમિ પાષા ગકેતે -મ્તા વસ્તી વધી ગઈ ટ આયી ચતતિ- 
નિગમનને -રારો લેવો રતો આ નિષિને કેગનેન ગ્ય સતતિ- 
નિયમનસધોર પણુ અસ્તિતમાં ગ્યાયા છે આશ. બોને છ તે 
સુ7્બ હિત્મા “ર વદ અગવો ટકા વસ્તી તવે છે ન્યારે અન્ય 
દેશોમાં મવા દો. ટકા વગ્તી વધે છે છતાયે અન્ત દેગોમાં નહિ 
અને હિદ્મા જ અતિ4સતીને હાઉ ઉભો! થાત 7 તેનુ ડાગ્ણુ ? 
ગપતરી ન્‍જગ હ્દ્િમાં દસચારસ ભાઇને પ્રન્તભા? ૩૦૦ થી નધારે 
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નથી જ્યારે અન્યરેશેોમાં તો તેથી અદી તગુગણુ પ્રન્નભાર છે 
આતી પરસ્પર વિરે'ીી પર્મ્થિતિ ઉપસ્થિત થના છતાં પણુ અત્ય 
રમાને ગરીયાઈ સાથતી નથી, ને હિંદને સાતે છે તેનુ કારણુ રુ ? 
સાચી દણિએ જેઈ એ તે! હિદ્માં અતિવસતી ગણાય નહિ. અતિ 
ગ્રજેત્પત્તિ, અતગત્ત, અવમ્ય લેખાય. આમ થવાને ટ્ેટવાયે ટારણેો 
કામ 4રી -વા છે. આપભી દષ્ટિને લક્ષ સમક્ષ રાખી નઈ એ તો 
વતમાન સમોગોમાં અતિવમતીના પરિણામે ભૂખમરો, મોટુ મચ 
ગ્રમાણુ, અદપાયુષ્ય ગને ખાના ધાતી બેકારી પ્રવર્તે છે તેમા જરાયે 
સ'દેડ નથી. આરોગ્ય ગરક્ષણુને અગે સતતિનિયમનતો પ્રશ્ન- 
વિશેષે માતાઓના શ્વામ્ય્ય માટે તો! વિચારવા જેવો છે, અતિસત 
તિથી ઔગઝોનુ મ્વામ્ય્ય બગડે છે, શરીરમા અતે* રંગો યાય ઢે. 
યુ”રાતભરમાથી આતા અનેટ દાખલા આપી રથય તાજેતરમાં જ, 
૨૧ વર્ષની ઉમર્‌ થતા સુધીમા હ કસુવાનડેો વેદી હ્ીણુ થઇ ગષેની 
એક સુમ્વીમ બહેનનો દાખતો મતે મારા એક પ્રસિડ વૈવ્વરાજ પાસેથી 
શ્રળ્યા છે. વશી ગરીગ દેશમા-ન્યા ગરીયાઈ એ જ અનાગૅગ્યનુ મથ 
જ ત્યા અતિમતતિથા કાયદો શો ? જતિયતાનની સાથે સાધે જ 
સ'તતિનિખ્મતના કૃતિમ ઉપાયોતુ સાન આપવામાં આવે તો વાતો તો 
જછ,પણુગરીગતર્ગને માટે તે આશીર્ત્રદ સમાન ગણારો, પણુ સયમ 
જેવી વસ્તુ જવનમાં છોય તો તે ટ્વારા સ'તતિનિયમન કરવુ ટી* ટે 
છવતમાં બોગવિલાસના કરતા બીજી મહત્વની જવતવિકાસની ભાવ 
નાએઇ આકક્ષાઓ છે, એ ન ભૂનવુ જેઈ એ. એટલે સમાજના 
સોરટાભાગથી આચરણુમા ન ઉતારી -કાય, ત ગૂકો શકાય, એવા 
«ડક સ'યમને ખદતે આકર્ષથુની વાસના ૩પાન્તર પામી ખીજ કે ક 
સહત્તામક્ષાના સન્માગે" વગે તો બોગે-્ઠા આઝી થગે એ નિ-ન« 
છે, કૃત્રિમ ઉપાયોથી આચરેલા સતતિનિતમતથી ગુલાગોના અને- 
વિ3 રોગો! થવા પામે છે, જેન ગ્રમાણુ યુરોપમાં તેની વિરુદ્ ઉરેતો 
હૃઠાપાોક આપે ટે એકમાત્ર ભાસતવષ'તા સુપ્રજ્નન ચાસ્ત્રના આદરાષતી 
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દ્રષ્ટિએ વિચારીએ ત સતતિનિયમન બ્રતે વિચારણીય ન હેય 
પરતુ દશતી વતમાન પરિમ્થિતિના વિચાર કરતા સયમમપ્યકનુ 
સ'તત્તિનિયમન આશોડૌદ્ટ સમાન છે. 


“દૃશપ્રસાધન -વાળ હેછીવા સબધી કપ) પણુ :હેવુ એ વધારા 
પડતુ છે. પણુ એમ કહી શરાય કે આજે સાથાની ને રોભા સા 
રૃખરેખ અને ડીપટધપ ફરવાની કાછીછ લેવામાં આવે છે તેડવી 
મમ્તકની રક્ષાની, વાળની દરકાર લેડામા આ4ગતી નયી. માલુ 
ગોળમાં જે માણું વાપષમ્ગામાં સમાવે કે તે બધાય નકામાં છે, છાશ, 
દહી 3 આમળાનો ઉપયોગ એ જ માથુ ચોળવા માટે ઉત્તમ છે. 
આશી વાળ સુલાયમ અતે સુવાળા રેશમ જેવા રહે છે વળી વાળની 
ગ્રચીએને તેથી તેડ મળરો. 

મામામદ તેવ નતાખવાતી પણુ કળા છે તેન તાખતી વખતે 
પાછળતા નાતા મગજ આગળથી રાર કરી ધીમે ધીમે તેન ઉતારતા 
જવુ તે? પ્રમાણે આગળના માચાતા ભાગમાં તાળ4ા ઉપર પણુ 
વાળને બાજુએ કરી તેલ ખૂગ મસળા અને માથામાં ઉતારવુ' નઈ એ 
અમ કરવાથી વાળતી અદરની ગ્રચીઓને-વાળના મૂછળામા-તેજ 
આવશે. લોહી ત્તરિત ગતિએ કરશે. માથુ" હલકુ ફુલ ન્તેવુ લાગશે 
અને સ્વચ્છ માથામા ગક પ્રકારની ગ્કૂતિગ અનુભવાશે 

વાળ સૂરતી વખતે પ્યાનમાં રહે 9 બિતકુલ કોરા થયા પછી જ 
તલ નાખવુ જેઈએ. 

વાળ હેળનાની ખાબતમાં દરેકે રૂચિ પ્રમાણે તે હોળના. પણુ 
જખેડેી અતિ તગ ન વાળવે!. છૂરી પણી એ વાળ હોળવાનેો 
સારે પ્રકાગ છે આથી મદ્તા, સ્કુ્તિં લાવણ્ય અતે આરીગ્ય 
ખઅધુ «૪ પમીલરો 

વાળ જલ્દી પાથી ન જય તે માટે બદામના તેલને ધસવુ અતે 
ખોરાકમાં લોહી તત્ત્વ વધુ હેય એવે! બારા લેવા, જેથી લોહી વણુ 
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“રમતા તાળર્નટન પાળ «૮મે નહિં ખૂડ -માવદ નવા મત 
મતન્ન ગખન* અ ચિતા દૂર -મરાથી «૪ ગારોગ્ય પણુ સુધન્ને 
૬/ળનાગે 


છાહમચર્ષ -અનાગગ્ય સ્થિતિમાં પુસ્વાતે નેમ ગ્યાયામ 
થર તયતી આતશ્યક્તા છે તેમ ગોએતે પણુ & આ ? તો પુતેડણા 1 
નમાડે પુતધર્મ ભૂવાયો છે બ્રોમભાવના અને વિંતાસરત્તિ તગ 
જાય છે બાળવગ્ન, વિભશ્ત કડુ બ જેવી કેશવીક સામાતિ- પ્રથાઓથી 
ગમતોતપતાને વિશેષ વેગ) મળતા નિડી ય-પ્રાણુશશ્તિવિનન પ્રત 
વને કે ગરીમા વને કે પ્રમૃતિભાર સકત રી રી નમીએ -તાઈ 
ગ્હ્ી છે ।મતોઝપતામાં અને સ્વાતત1પતામાં આપણે પ થી પણુ 
પામ? થતા જઈ એ છીએ આમ સામાજિક, આરથિ -” ગ12 [રિક 
મ્થિતિને પ્રતિકૂળ થઈ પડે એવી રીને થતો પ્ર તતધા ।-- ।મને!ડુપ 
તાડ ડામીને ગ્વાત્તોગૃપતાને સયમમાં ગખીને, માનાજિ* કુરટિઓ] 
* રીતે અતે બહ્મયર્જ્તા મર્મને જદી નાષ્)ી અતે આચરતા 
“આમીતે -મન્શવવે। રતો 


ગ્નચ૭ 'ટેવો --સુધડ રેવોળે લીને જ મગ્કા તા ખીતેટે 
-મ્લુ જ નહિ પણુ જેતે સભ્યતા હહેનામાં આવે ૭ તેડી ચાસ 
દાયિ ન્વચ્ચતાની રવાને તૌધે આમ વગમાં એક » રની સ4-» 
તાનું વાતાવગ્ણુ ફેતાય ઝે આડી સુનડ ટેવોામાની પત તાએ *, 
માથાનો 1મડે, પગારીતી ગાર?, બોડીસ વગેરે અગન *પતોમની 
ચીજો બીન કોઇની વાપગ્વી નહિ બીન્નતે વાપરવા -1૫પવી નિ 
પોતાના વર્મા તેમ ૮ અન્યસ્થળે ન્યાં કયા તતણની -2 ઝયેતી 
7ડાસળીઓ, ફળના ઝોતગ વગેરે જેતામાં આવે તેતો! તુગ્ત નિશાન 
ગ્યા બાગકોનુ મળમૂત્ર, મારીને! પીચાય વગેરેની તકેતરી રાખડી 
ત્યા આગગ ન્મવારનવાર ષ્રીનાઈનેઃ ઇટમાવ કરરે આ ઉપરાત 
શર વામણુ, પોશાક ગ્સે! , આવર, ગામની 22 નાતો 
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છડર્ડાઓ, -?ડાતા વગ્મા 7 કે ઘધરઆગણે ખધાતા પાળેગા ગાથ 
કેગ, બત, જેગા પશુએએ સ્‍આઆપણુતે સેટના રોગ સપ્યા કે તેથગ 
ખીત્ન :નાયે નથી આપ્યા આપી સામુદાયિટ-સાનાજિક રુધડ 
રવાને ડિ ચાવતા સ્વાર્્યના પ્રશ્નો પણ્‌ વહેતો નિકડ આવશે 


કામની મહત્તાને પિછાનીએ -૪ેમ ત્રીઓને અગત્તિ, 
“ુવાગડ અને પ્ર ર વહ્મતે શરીરગળ, ઇચ્છામળને ખુદ્ધિંઝનની ૦૮૩૦ 
ભાણે બહ્ચર્યની જેટવી આતશ્વયશ્તા છે તેથીયે તિમેડ અ વસ્યત્તા 
સેએએ 1 નત્રતિદિત જૂતાઈ જતી કામની મહતાતે પીઢાનનાની 
“શારીરિટ કેળવણી સિનતાયની વતષમાન પરિન્થિતિમાં ત્રીઞા રારીગ્ડિ 
કસરત આ રીતે મેળવી ૨8 ૫૦ વર્ક પડેગા ન્તયારે વિજળીની ગોગ 
નઅભેતી થઇ ત્યારે «ળના પાડવાનું કાય સ્રીઓઆ જ હતી નમા 
પૃન્ચ્રિમથી સરીરના પ્રતેક અ“ગ ઉપાગો ડસાય છે શરી-ને સ્તાભાવિટ 
વ્યાનામ મળી ગ્કે ૩ ઝેરી પગ્સેવા શરી? ગહાર નીકળી *નય કે 
એણ પચી નનય ટે, રાગ થતા નથી, તદુરરતી ૨૮7414 છે 
નિગેષમા ધઉ , ગાજી ને ચોખાના વિટામીનતા તત્ત્ત નાત પામતા 
નથી ખાડેતા ચોઃખખામાથી છડેના ગોખાની પેટે સત્તત ને મીં॥ ૬ 
જતા ગ્યેતા નથી સચા આવડતા એ શ્સરતેય ગન, “તે ઘર, 
બાન્ત્મી તથા ચોખાનું સત્તત પણુ ગયુ તેતે! કરીથી ખતચ્હા2 ડગની 
ગ્લો ધોવાનુ અને જતર્સિચનનુ આર્ય પણુ ફરીથી રાર રવ તે એ 
એનાથી શરીરના ગ્નાયુઓ મ બત થાય ઝે તથા નારીનિ- ગુડોળતા 
અને ગતિનાલિત્ધ આવૅ છે આવી -ીતે દળનુ, ખાડગુ, વાડુ, પાણ! 
ભ્‌?ડ4, ઉડશ્વુ, છડવુ વગેરે ડટુમ્ય સત! ડાજેતી “ગ મહેનતની 
પુત પ્રતિષ્યુ થવી જેઇએ ગહેરાની વાત તે! ઠીક, પણુ આજે તો 
ગામડામા પણુ ગમની મહત્તા છૃલાવા લાગી છે બહેનોએ એ ભૂનાતી 
જતી કામની મણત્તાને સવેળા પીઠાનવી ન્તેઈએ આ સિવાય «નરા 
“વયા1મ સ્વચ્છ ગાતાવરણુ, સુઝેવો, બાહચર્ય, પોષપુ ગમેોદ “ને 
આપન કારા બારીક કડ મ્થ્ડ સ્‍્્ળાવાઈ ગહે તેમ કરવુ 
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નકલી પ્રતિષ્ઠા:-કામતી સડત્તા ઘટવા ને ભૂલાવાતે લીધે 
ખેટી પ્રતિષ્ઠા અતે એ નકલી પ્રતિષ્ઠાતે લીધે ગૃકસ્થાધ્તી ખે!ટી 
ભાવના જન્મી છે. આથી ઘણીવાર એવું નતેવામાં આવે છે કે, નિરતર 
દવા પીનારી ખડેતો પોતે વધારે સદ્ઝડસ્થ, નાજૂક અતે ભ્રતિષ્િત 
છે એમ માનનારો થઈ છે. પહેલાંના વખતમાં ન્યારે કામની મહત્તાનું 
સૃવ્ય અ'કાતુ ત્યારે આવી ગૃડસ્થાઈની ખોટી ભાવના ન હતી. આથી, 
જ સ્વાસ્થ્યની ળાબતમાં પ્રતિષ્ઠાની ખોટી ભાવના પણુ મહાન 
અનિષ્જકર નીવડી છે એન્સમ*તશે, આ ખધાંતા પરિણામે ખોટી 
ટાપટીપવાળુ', ઉપરથી ઇ'-દ્રધતુષ્યના રંગ કજેવું જવન જવવાના 
ત્રયતતા થાય છે પણુ તેમાં સત્ત્વ ન હોવાથી પરિણામે છવનરક્ષ જણ 
શતું ન્નય જે. 


# 

દવાઓને ઉપપધાગઃ--દ્વાએતા સતત ઉપયોગની સામે 
પણુ ચૅતવણીને સૂર કાઢવાની જરૃર છે. સતત દવાના સેવતથી શરીન 
રની યાંત્રિક ગ્ચના દવાઓ સિવાય કામ કરી શકતી નથી, વળી 
શરીરમાં કેટલાક રોગ તો 31૦5ડૉળ#ડ 10 :વોંડજુપાંડટ-કાયદાકારક 
પણુ હોય છે. એ રોગો પછી શરીર સાર્ડ થયેલ જણાય છે. આમ 
રરીરવિજ્ાનમાં શાકીરિક પ્રક્યાતે દવાઓ પથ્ય નથી આવતી એ 
પણુ વિચારવું જનેઇએ. 

આ માટે કુદરતી ઈલાને ઉપર આધાર રાખવો. થોડા સમય 
સુધી શરીરને પૂરતો! આરામ આપવાથી તે યોગ્યરીતેૅ કામ કરતું 
થઈ જય છે. 3ટ્તદ £૦ 1૫૮૦ પ્રકૃતિ તરફ પાછા વળવામાં 
ઘણુ! કાયદા છે,” પણુ તે તે! શરીરવિનાનને ખરોબર સમજવામાં આવે 
તન મળી રકે. 

શર્‌ીીર વિજ્ઞાનઃ--સામાન્ય રીતે એવું નવામાં આવે છે કે, 
જનસમાજમાં ઇતિઠાસ ભૂગોળ, સાહ્ત્યિ, કાવ્ય, તત્વજ્ઞાનના અભ્યાસ 
કગ્નારા સ્યનેર મનુષ્યો જડી આનમે. આપણી શાળાઓમાં પણુ ઉય- 
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યુક્ત શ્િક્ષણુ વધુ પડતું આપવામાં આવે છે. લોકોમાં પણુ તેને 
માટે ભારે કૃતૂડલ અને રસ હોય છે. તત્વતાતીઓ જીવ, ઈધર, અહા, 
માયા, ચેતનની ચર્ચામાં આખી છંદગી વ્યતીત કરે છે' પણુ તેમને 
શરીરની રચના અને તેતા બધારણુની, સરીરના જૂદા જૂદા અવયવે।તી 
રચના સબધી કાંઇ પણુ પ્રશ્ન પૂછીશું તો જણાશે કે તેમને તે વિષે 
ક'ઈપિણુ માહિતી હોતી નથી. પ'દર વીસ વરસનાં કિશેરર કિશે" 
રીઓતે તેમના રારીરના ચ'ત્ર વિષે પ્રશ્નો પૂછીશું તો જરૂર તેએ 
માથું ખાજવાળશે. આમ જે શરીર ૪૪ વસ્તુની પ્રાપ્તિતા સાધનરૂપ છે 
તેતા વિષે સમાજનું કેટલુ અસાન છે તે જણાઇ સવશે, મતલબ 
3 આપણામાં શરીર્રચંનાનું અને તેના માંત્રિક રહસ્ષનુ” સાન નહિ જેવું 
જ છે, બલ્કે તે બાબતમાં આપણુ અન્તાત છીએ. 


આકર્ષષણુની પ્રેરણા એ સતુષ્યમાં ખિલકલ કુદરતી છે. કેટલીક 
કુદરતી પ્રેરણાઓ ઔપુસ્ષોમાં હોય છે જ. આ પેરણાઓ (1050110065) 
શમ પાક્યે તેના પૂણુ જૂસ્સામાં પ્રગટ થાય છે. સામાન્ય રીતે 
આવી પ્રેરણાઓમાં કેટલીક મલત્તવાકાંક્ષાની, વિજય પ્રાપ્તિની, પરાકમની 
અને એવી અતેક પ્રકારની હોય છે. એ બધામાં સ્ત્રીપુસ્યતા જતતીય 
આકર્ષણુની પેરણા પણુ બિલકલ સ્વાભાવિક ને પ્રબળ છે. , 

જાતીય સાનને! અભાવઃ--નતીય જ્તાન ( 3૩0 
ડતંલ॥૦૯ ) તા આપણા સમાજમાં ખૂશ અભાવ છે. શરીરવિજ્તાન- 
ના. આ એક માનસિક વિભાગ અવ્રાપિ છૂટથી શાસ્ત્રીય રીતે ચર્ચાતા 
નથી. તે અસ્પશ્યની માફક અન્ય નીતિવિષયાોથી અલગ રહેલ છે. 
નતતીયસન “આપવું એટલે નીતિનો ભ'ગ કરવે1, સદાચારતુ” ઉલ્લ'ધન 
કરવુ" એવો અય સામાન્યપણે સમ્ય છે, આ ખોટું છે, ઠીક તથી. 
જતીયત્તાનનો અભાવ હે।વાથી જ અતેક શારીરિક પીડાઓ ઊભી 
ચાય છે. અહીં આ જાતીયમા;)ની ચર્ચો અસ્થાને ગણાય, પણુ 
જવનમાં અતે ખાસ ટેરીને આરોગ્ય સરક્ષણુમાં તે અગયને! ભાગ 
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ભવે કે સામાન્ય ગીતે રન્‍્યા તેર ચૌદ વર્ષની થવા આવે છે 
ત્યારે તેના શરીગ્મા અને ફ્રેરફાર થઈ નય કે આ વખતે જ 
આન્ષણુની પ્રેરણા તેનામા ઉદય પામે છે. પણુ તેની અન્ય મહત્ત્વા- 
કક્ષાએ આગળ તેનુ ૩પાન્તર થતુ હોવાથી આ પ્રેરણાની અમર 
સીધી રીતે થતી નથી, છતા આમ્સ્મિક થતા ફ્રેરફારથી તેતે પોતાના 
શરીરને વિષે જ્વણુવાનુ મત તો હોય છે પણુ રારમ ને અન્તાનને 
લીધે તે કોધ્ને ગઈ પૂછી શકતી નથી 


જાતીય અવયવોતુ અજ્ઞાન -સ્રીઓને રહેદશન જેટલી 
જ અપૂણુ માહિતી જાતીય અવયવોની હેય છે યોનિ, યોનિમાગો, 
ગર્ભાશય, આખીજડકોષે1 વગેરે સબધી તેટલું જ અસ્સાન પ્રવર્તે છે 
તે માટે સામુદાયિક રિક્ષણુતી વ્યવસ્થા થવી ન્નેઇએ તેવુ ચાસ્્રીય 
ગ્રયોગાત્મમ ત્તાત શ્ન્યાઓને નાનપણુથી જ આપવુ. તેમતે માટે જૂદી 
જૂદી સમ્યાઓ દ્દારા શારીરિક વિજ્ઞાન, ન્તતીય સાન, જાતીય 
અવયવોતું, ગભ'ધારણુનુ અતે શરીરના બધારણુ સબધીવું સાન 
આપવુ જરૂરી છે જતીયજ્ઞાનના અભાવતે લીધે જ અવર્ગ ઘણુ 
સહન કરે ઝે, તેમજ શારીરિક જત4નનો આનદ પણુ તે માણી 
શમ્તી નથી આમ અવૈજ્ઞાનિક દષ્ટિએ જવન ગાળતા એમને કેટલાક 
રોગોના નાહક ભોગ થવુ પડે છે પ્રદર, ચાદી, કસુવાવડ, આત'વતા 
રાગા-આ બધા જતીયઝાનતા અજ્ઞાનતા પરિણામ છે 


આરોગ્ય રિક્ષણ --શારીરિક વિજ્ઞાન અને આરોગ્ય સુધા 
રણાની સામાન્ય મીમાસા કર્યા પછી આપણે આરોગ્યશિક્ષણુ, રાગ 
અને ઉપચારનો વિચાર કરશુ આરોગ્ય સરક્ષણુમા સુધારણાના 
માર્ગો અથવા શારીરિક આરેોગ્યતા સરક્ષણુના ઉપાયો નણુવાથી 
અને તે પ્રમાણું વ્યવહાર કરવાથી ખનતા સુધી આરેગ્ય જળવાઈ 
ગહેશી, તથાપિ આરોગ્યશિક્ષણુ વિડે માહિતી હોવી જરરી છે, સુધા- 
ગણા અતે આરોગ્ઞશિક્ષણુ પણુ મહત્ત્તતો ભાગ ભજવે છે 
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શગ અતે ઉપચાર---સામાત્ય રીતે અસયમી જડનતે 
શીધે શગા યાય છે આકારવિદ્ાર, નિકયોપભે!ગ, નિદ્રાના અભાવ, 
અતિશ્રમ વગેરેથી રોગો થાય છે. તેમા અરેવચ્ઠ્તા, અમ્સ૨૭ ઇવા, 
પાણી, ખોરાડ એકથા મળતા રમાને! ઉપદ્રવ ચાય ઝે તેથી તાવ 
વગેરે શરીરમાં પેદ્દા થયેના ઝેરેતે કાઢવા માટે કરતા પ્રયત્ત 
જણાય છે શરીરમાના ઝેરી જતુએની સામેનું એક પ્રમારનુ યુદ્ધ 
તે રેગરપે «/ણાય છે આના ઉપચારમાં સૌથી પહેતો ઈલિાન્ટ એ 
લેવા જેપ્રએ કે, જે કારણને લીધે રોગો થાય ઝે તેતુ મૂળ ડાગ્ણુ 
સધી કાઢવું આદ્ાર, વિઠાર, ઉઘ, ગ્વષ્ઠ હવા, પાણી, મનચ્સ્તા 
એ વિષમોમાં બેદરનરી રાખ્યા સિવાય નિયમિત બનવુ સયમી 
જવન ગાળવુ તેમ જ શારીરિ- ગ્વચ્છતા, કપડાની મ્વચ્ઠતા ઉપર 
ખૂમ ભાર આપવો સામાન્ય ઉપચારાની માહિતી મેળવી લેડી 
જરૂરી છે સામાન્ય ઉપચરોામાં ઉપવાસ એક સરમ્‌ ઉપાય ઢે 
મુખ્યત્વે હેકરી ખગડે છે ત્યારે રોતા ઉત્પસ થાય છે માટે જુતામ, 
ઉપતાસ અતે હેોજરીને આરામ આપનાથી સામાન્ય સદા. સટે 
છે જે વખતે હેન્રી ગગડી કોય તે વખતે તેમા વધાર અન્ન 
પૂરનાયી ઉતટુ નુકશાન ચાય છે માટે ખોરાક લવકે અતે પ્રાણુ 
ટમનતા પૂરતો જ આપવો સામાન્ય ધરગથ્થુ ઉપચારો સમજી 
લેના જે અને જરૂર પચ્ચે દાક્તરની સનાહ લેવી રોગીને પૂરતો 
આરામ આપવો ન્તેઈ મે શરીર, મન અને હોજરીને પૂરતો આરામ 
મળન]ાથી રપત્રો નાશ પામશે વળી દરદીની માનત્ત્ત માટે અતાયદી 
સગવડ મ્ર્વી પથારી, પાણી, કપડા ઈત્યાદિ અલા]ન રાખવા 
સ્નચ્છતાથી તાત્કાલિક ફાયદો! થરો સામાન્ય તાડ રારદી, ખાસીના 
રાગ, સભાળપૂઝંક સાનજતથી અતે પ્રાયમિડ ઉપચારાથી મન 
જરો પ્ણ ગભીર દર્દીમા, ટાઈ ફોડ, ત્યુમાનીઆ અગર વ ચશાનુગત 
રોગોમાં દાક્તરી સવાહ લેવી ન્રઇએ સ્ત્રીઓમાં હિસ્મરિયાના દમ, 
ચકરી, ક્ષય, પ્રદર અતે સવારાગ તથા લોહીની ક્િકકાગ-જેમાના 
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કેટલાક સુખ્ય રોગોની ચર્ચા આ પછીના ગપ્રકરણુમાં કરવામાં આવી 
જે-એ રોગો વધુ જણાય છે. આ ખધા માટે પ્રાથમિક ઉપાયોનું 
દર્શન જ૩રી છે, હિસ્ટીસ્યામાં તે! મતતી ઉદ્ભ્રાંત સ્થિતિને શાન્ત 
કરવાથી ઘણુ! ફાયદો થાય. બાના રોગોમાં તો યોગ્ય ખોરાક, 
આરામપ્રદ તથા સુધારક ને ભાવપ્રદ વ્યાયામ, મનની પ્રરૂધતા અતે 
ચોગ્ય ઉપચારથી ફાયદો થાય. 

આરેગ્ય વિસ્ઞાનઃ--આરોગ્યવિ્ાનનું શાસીન્સાન સ્રી- 
સમાજમાં ફ્ેલાવવાને માટે નીચેના ઉપાયે! યોજવા જઇએ. ન્યાં સધી 
આરીગ્ય વિસાનતુ' સાન સ્રીસમાજમાં નહિ હોય ત્યાં સુધી આરોગ્ય 
સ'રક્ષખુ કરવું મુશ્કેલ છે. કારેગ્ય વિંજ્ઞાનતે! કમિક અભ્યાસકમ 
ઘડી ડાઢવો જેઇએ અને તેમાં નીચેના મુદ્દાઓને સમાવેશ કરી તૈ 
સાનતો પ્રચા? કરવા માટે અગર તો તેનું રાસ્રીય-જઞાન આપવા 
માટેની સસ્યાએ ઉધાડવી જઇએ. 

(૧) શરીરત' બ'ધારણુ--શરીરનુ રૅખાદશષન, જેમાં સામાન્ય- 
જ્ઞાન હોય, ગરીરના અવયવો નવા કે હદય, આંતરડાં, ફ્રેશ્સાં, 
અન્નનળ, શ્વાસનળી, ધમની, મગજ વગેરેનું" શાસ્ત્રીય સામાન્ય સાત 
હોવું ન્નેઇએ. 

(૨) રૂધિરાભિસરણુ, તેની કિયા, લોહી અને તેની લીંવા. 

(૩) નતીય ઝન (3૯ઝ૫તાં 5તાંત1૦૯૦). જાતીય અવયવોની 
રચના, ગર્ભૌશય વગેરેની રચના અતે ગરભધારણુની ક્યિ વિગેરે, 

(૪) શારીશિકિ સ્વચ્છતા. 

(પ) ખોરાક, તેનાં સુખ્ય તત્ત્વો, દ્રવ્યો, ક્ષારો, પ્રછવતકે! 
વગેરેનું રાસ્્રીયતઞાન. 

(9) સુપ્રજ્નન રાસ સબધી પૂરતી માહિતી. 

(૭) માનસથાઅના સામાન્ય સિહાંતે!, 

(૮) ખાયે(કેજ ( જીરવિવા )નુ* માથમિક સિદ્ષષયુ- 
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() મેકિટરીયોલેાઈ અને જતુઓની સામાન્ય માહિતી. 

(૧૦) રેોગર્ના કારણુ।, રોગનું નિદાન, રોગની ચિકિત્સા, ઉપ- 
ચાર અને અકસ્માત વખતે પ્રાયમિક મદદનુ* શિક્ષણુ (નિંત્ડદ તાતે). 

(૧૧) માડવાઇકરી-(દાઇતું અને નર્સનુ" કામ) બાળઉછેર અતે. 
ખાળસ'ગોાપનતું પૂર્ટ શાસ્ત્રીયગાત, સ'તતિ નિયમતનુ* શાસ્ત્રીય સાન. 

(૧૨) ડેમાસ્ટ્રી ( સાદુ રસાયણુશાસ્ ) ધરગય્યુ ઉપપધોગ માટે. 

આરેાગ્યવિગાનમાં ઉપરના વિષયોનો કમિક અભ્યાસક્રમ ઘડી 
શકાય. તેને! પ્રચાર કરવાથી આરોગ્ય સ'રક્ષણુની સામુદાયિક પ્રબત્તિ 
ચઈ શકશે. 

શિક્ષણ સ'સ્ધાએ1ઃ--આરેગ્ય વિત્તાનતે માટે કન્યાઓની 
શ્િક્ષણુ સ'સ્થાએા પ્રયત્ન કરી રાકે, વળા કન્યાઓ માટે ગ્હવિતતાત 
અતે આરેગ્ય વિત્તાનના વિષયો ક્રજીયાત રાખીને તેમને બીશ્ન 
વિષમોમાંથી મુક્તિ આપવી. યુનિવસિ'ટી અગર કન્યાઓની રિક્ષણુ- 
સરથાએ એવી અલાયદી વ્યવસ્યા કરવી જોઈ એ. 

આ ઉપરાંત સ્રીમ'ડળે, ભગિની સમાન, સ'સારરધારા 
મડળ, “ ન્યાતિસ'ધ, ' એવાં મડળેાનો એક સપ્યસ્થ નારીમડળની 
સંસ્થા હોવી ન્તેઇએ. તેમાં ઉપરના વિષયોનું સાન આપવા માટે 
વ્યવસ્થા કરવી નતેઇએ. નાનાં નાનાં મડળા દારા આરેગ્યને પ્રશ્ન 
સહેલાઇથી_ ઉપાડી રાકાય તેવો છે. જૂર્દા ન્યૂડ શહેરામાં અથવા 
, ગામાર્માં આવ નારીમ'ડળો આરેગ્ય વિજ્ઞાનના વર્ગો લઇ શકે, આ 
ત્રમાણું ભણુલી બહેનોમાં તો આરોગ્યજઞાનનો પ્રચાર થઈ રાકે, 

હૈહ્થ વીક અને ખેબી વીકઃ--પ્રત્યક્ષ ગરશ સિવાય 
જરેોગ્યની મહત્તા સમન્નતી નથો. આથી મધ્યસ્થ નારીમ'ડળની 
સ'સ્થાએ અગર તો રાન્તે-ડેર ઠેર હેલ્થવીક-(આરોગ્ય સપ્તાહ) અતે 
ખેખીવી# ( બાળ સપ્તાઢ ) ગોડવવાં નેણએ. આરીગ્યસ'રક્ષણુના 
ગ્રયોગો, નકશા, ચાર્ટ અને બીન્ન” ઉપયાગી સાધને! તે વખતે 
- ૬ર્શાવી શકાય. રાગ અને તેતો! ઉપદ્રવ, તેને! ઉપચાર, અટકા વગેરે 
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આવા ગ્રસગે હાસ દર્શાવી ચકાય, વળો ગદ્નકારા અસત ખહે- 
નોને સારી રીતે માહિતી આંપી શકાય. અવલ્ષોકનથી અને પ્રત્યક્ષ- 
પદા્યપારથી આરેગ્ય સાતની સમજ વધારે રપ રીતે આપી જકાય. 
શેજીકલેન્યન:--આ ઉપરાંન રોગો સાટે મેછીકવેન્ટનતો ઉપયોગ 
વધુ સાર્‌! છે, પ્રસૂતા માટેતી સભાળ, બાળસંગાપન વગેરેને! ખ્યાલ 
ન્તદૂઈ ફાનસ વડે સારી રીતે આપી શકાય. તે જ વખતે બીજ અનેક 
ખાબતોની ઉપયોગી માહિતી આપવાથી ઘણે સુધારે થશે. 


અન્ય સાધને।ઃ--ઉપયોગી સાહિત્ય, ભાયણે,, ગિનેમા, 
દશન, આરોગ્યસપ્તાક વગેરે દ્રારા પ્રત્યક્ષ અને પરોક્ષ પદાર્ય પાઠ 
આપી આરેગ્ય સ'રક્ષણુ માટેતુ' સાર પ્રચાર કાર્ય થઈ રાકે. 

ગૃહવિજ્ઞાનઃ--આરાગ્યવિસ્ાનની પૂરવણીરૂપ જૃહવિતાનતો 
અભ્યાસ પણુ જરૂરી છે. ગૃઠવિત્તાનતા સામાન્ય વિષયો આરેગ્ય- 
વિજ્ઞાન નેગા જણાવવામાં આવ્યા છે. ઉપરાંત ઝૃટશોભન, પાકરાર્મ 
સ્વચ્છતાના નિયમે। વગેરે તેમ જ ગૃહ રણગારવાતુ” એવું બીજું 
ફામ, બાગતુ વગેરેનુ' કામ પણુ આવડે તો તેથી પણુ માતસિક 
ગ્રકુલતામાં વધારા થરો. 

વ્યાયામઃ--મોગ્ય શ્રમ વિના ખોરાક પચી શકતે! નથી. 
આને મારે વ્યાયામતી જરૂર છે, પણુ દળવા ને ઉત્પાદક વ્યાયામની, 
₹તછીલાળતતત જણાવે છે તે સુન્બ અતિ વ્યાયામથી માંસપેશાએ!ને! 
વિકાસ કરવા એ સ્રીઓ સાટે ચાર્ડ નથી. વ્યાયામર્માં ખર્ચવી પડતી 
શક્તિથી આન્‌ માવૃત્તશક્તિ ઘટે છે. ક્ષુવાવડ'વખતે તૈ નડે છે. સ- 
એની ઉદરની માંમપેશીઓ સારી વિકાસ પામેવી હોય તે! તે બસ 
છે. ઉદર (/0તબતલત) ની માંસપેશી જેટલી વધારે સારી હશે 
તટવી «૮ સ્ત્રીની ત'દુરરતી સારી રહે છે. આડે વ્યાયામ તે 
ગૂઢ્કાર્ષીના પરિશ્રમમાંથી પણુ મળી રહે છે. છતાં ગે નાની બાળા- 
એતે માટે લેછમ, લકડી, ટસરત વગેરે જરરી છે. તેમને માટે હરિ- 
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કાતએ ગોઠવવી ્મન્ય રમતો પણુ રમવી જરુરી છે મેરેરા મારે 
કરવા નેવી બીજ એકેય :સરત નચો પૂરતો વ્યાયામ આરોગ્ય 
સરક્ષણુમા મેટા ભાગ ભજવે છે વ્યવસ્થા, શિસ્ત, નિયમન મારે 
કનાયત «રરી છે આયો ખડેનોમાં પણુ સ ઘશશ્તિ ખોતશે «૪રર 
પડયે આવી સાદી શ્વાયત તે! ક્રજયાત -રવી જરૂરી «૮ ગણાય 
આમ આગૅગ્ય વિજ્ઞાનની ચર્ચા પૂરો -રતા પડેના ઢહેગુ જ્નેઇએ કે 
શિક્ષણુ પિના અને શાસ્ત્રીયપપદ્તિના સાન સિવાય આરેગ્યસ રક્ષણુ 
શકય નથી દી 


ઉહ્લાસના સાને! --આરોગ્યસ રક્ષણુને સોયી સરસ માગ* 
એ આનત ઝે મત આનદ્તિ થડ પ્રકુધ હોર ચિતાગહિંત હોય 
તતા આગઝ154 સાગ રડે ત્તાનત તુઓને જેટના ધમારોા સ્વાભાવિક 
કઝનનક#મથી મને છે તેને પયાચી વળતા માટે અને સાનત તુએને 
પ્રયુલ રાખવા માટે કેઃના ઉછાસના સાધનોની જર્રીયાન છે 


આપણી સામાન: વ્યતસ્થામાં લગ્ત પ્રસગા ન્યાતવરા 
યારાએા એ આવા પ્ર પરતા જરરીઆતને પૂરી પાડનારા હતા, પણ 
બદતાતા ન/માનામાં એની મહત્તા જેમ ભૂગઞાઈ છે તેની સાથે સાથે 
તેમા અતે અનિષ્ટ તત્ત્વા પણુ દાખત યયા છે આયી એ પ્રસગે'મા 
આનદતે ખ તે શ્રમ વિગેષ મને છે તેની સાથે માથે _યા ચિંતા 
સ્પ્ધૌ પણુ વષ્યા છે આથી ઉત્રાસના સાધતોની ખાસ «૪ર૩ર છે 
આવા ઉલ્લાસના માધતેોનો નની વ્યનર્યા યવાતી જરૂમ છે 


વૃજ્ટિ પાષક કેમલપક તત્ત્વો --આ જમાનાનો ચકી” 
ગ્રશ્ન રોટવાતો છે એ રેન્લા મેળવવા જછીવનસ ત્રામ ખેડવાના હોડ 
છું, અને એ ભીવણુ ડતનર સામમાં કેગ્નાયે શરીરનાં અ.ડઓતો 
નારા થાય ને એ જૂતા રક સુનો નાશ અને નવીન રચનાની 
શર્મા જે સચિત અનામત શક્તિ તેતુ નામ જ ૨,.4ન. આ 
૬૧ન#હ્રિને પોતા ંગ્લામે તત્વો તો આપણુને કુટ્સ્તમાથી જ 
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શકત મળી રહે છે, પોષણુ એ *૬હ્ધિને લગતાં તત્ત્વામાં સુખ્ય છે. 
અકરાંતીયાવેડા એ પશુરૃત્તિ હરે; ખાઘરૃત્તિ એ હરગીઝ પશુશૃત્તિ 
નથી જ. જીવનને યોગ્ય પોષણુથી વ'ચિત રાખવામાં જીવનની ધાડ છે. 


આજૃદ્ધિતે અગે ગરમી અને ઠ'ડીનો મિતયોગ અત્યત આવ- 
સ્યક છે. તેતાથી જીવનય'ત્રતો વિકાસ થાય છે. સૂર્યને! પ્રકાશ પણુ 
શરીરના રજકણોના સર્જન વિસર્જનને ઉત્તેજત કરે છે. સર્યનાં 
અમુક કિરણોની અકર નીચે ઉછરૅલ શરીરની જહિ ક્રિચિણિત યાય 
છે. ધરતી માતાના ઉદરમાં ગુમ રહેલી વીજળી શરીર્ય'ત્રની ₹ઢિં 
પર્‌ શારે અસર કરે છે. આથો જ પૃથ્વીમૈયાના સીધા સ'પર્કમાં 
આવવું એ આરોગ્યની દદિએ પણુ ઉત્તમ છે, વિશાળ અવકાશ વા 
જગ્યા પણુ શરીરની ;૬હ્િમાં મહત્તતો ભાગ ભજવે છે; અંતમાં 
વૃદ્ધિને લગતાં તત્ત્વામાં ગર્વ તો છે પ્રસન્નતા. એ પ્રસન્નતા હોવી 
ધટે, દેઠ અતે દેહીની, મન અતે હૃદયની આ પ્રસન્નતા, મુક્ત ઉલ્લાસ, 
નિર્દોષ આત, જવતરસને પોષણુ આપવા ઉપરાંત જવનસમ્રામ 
દરમ્યાન ઘસાયલાં અલુઓને સજવામાં ને શરીરને તવપલ્વિત &ર- 
વામાં અતિ અગત્યનો ભાગ ભજવે છે. આ પ્રસન્નતા માટે એટલું 
જ કહી શકાય કે “ નુષ્યજતિની પ્રગતિ માત્ર રોટલા ખાઇને જ 
નથી થઈ શકી, પણુ તે ઉપરાંત આનદ અતે ઉત્સાહ મેળવીને જ 
થઈ શજી છે.” જ 
પ્રલૃત્તિશીલ જીવતમાં રાખ યા રસતે! વિષયઃ--સામા- 
ન્ય રીતે વ્યાયામપ્રદ ને ઉત્પાદક કામમાંથી જ ઉહાસ મળી રહેવો 
જેઇએ, પણુ કામ એ વેડ નેવું લાગતું હોય તો પછી પોતાને મત- 
પસદ આવે એવી ડાઇ રમત, કળા, સ'ગીત, વ્યાયામ વગેરેમાંયી 
ઈ હોળી-ખાસ રેવ-ડેળતવી નતેઈએ. આયી જે તે પ્રઇત્તિમાં મન 
નિરતર વ્યારૃત રહેશે. તેથી બીન્ત* કામમાંથી છૂટતાં આવી મત- 
ગમતી વસ્તુથી જ્તાનત'તુઓને પ્રજુલતા મળરો. 
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તારીમડળેઃઃ--જૂંડી જૂદી કલબની ગે!વણુ હોમ છે તેવાં 
નારીમડળાની વ્યવસ્થા ફરવી, જેમાં રમત ગયત, રિક્ષણુ, સગીત, 
ચિત્રકળા, ભરતગૂંયણુ, «ત્ય, વ્યાયામ આદિ ગ્ર્ણત્તિઓતે પેષવામાં 
આવે, આવી એકાદ પ્રદૃત્તિમાં ન્નેડાવાયો તતમનતી ત'*દુરસ્તી સારી 
રહેશે. મનને શાંતિ મળર અને ગ્રવૃત્તિશાલ જવન પણુ રહી શકશે, 


ગમરખા મ'ડળેોઃ--સ્્રીએતે માટે વધુ ઉક્ઞાસકર સાધન ગએ 
સ'ગીત છે. સંગીતમાં ગાયન, વાદન અને નરતનનો સમાવેશ કરવો 
ઇએ. ગાયનવાદતથી મનને આનદ આવશે અતે જૃત્યથી આખા 
શરીરને કળામય કસરત મળી શકરે. નૃત્યમાં જેટલી કસરત મળ 
છે તેટલી કસરત બીજી રમતોમાં ભાગ્યે જ મળી શકશે. નૃત્ય &ર- 
વાતો જેને શોખ દશે, જે હૃત્ય સ્હેજ પણુ ન્તણુતું શે તેને ગમન 
પડશે કે ધોડા વખતમાં રત્ય કરવાથી તસસાખા શરીરને પૂરતી કસરત 
સળે છે. હાથ, પગ, કમર, આંતરડાં એ સૌને યોગ્ય કસરત મળા 
ર્હે છે. ખીજાં રમતોથી અગર વ્યાયામથી ને સ્પૂતિ આચે છે તેના 
કર્તા નૃત્યથી આવતી સ્ફૂર્તિ અનેરી છે. એનું ફારણુ એ કે નૃત્યમાં 
સગીતની અપેક્ષા રહે છે. સંગીતના સરોથી સાનત'તુઓર્માં વિલ- 
ક્ષણુ પ્રક્ધતા આવે છે. નઝેમણુ ત તુવાઘો સાંભળ્યાં હશે તેમતે ખખર 
પડશે કે ત'તુવાલોતી મીઠાશ, તૅની કોમળતા એટલી ખધી વેધક હોય 
છે કે તેમાંથી ઉપનતા સૂરે! હૃદયની ઉપર સીધી મા્રિક, ઉ્િંલ 
અને લાક્ષણિક અસર કરે છે. રાગની મીઠાશ ગ્રમાણે, તેમાં આવતા 
જોમળ તીવ્ર ચૂરોના સ'વાદીપણાને લીધે આદર, કરણુ અથવા રેમાં- 
શિત અસર્‌ થાય છે. સ*ગીત એ નાનત'તુઓને ઉત્તેનટક, રફૂતિ દાયક 
સર્‌ કરે છે. તેતી સાથે સાથે ર આખા રારીરર્માં એક પ્રકારનુ 
તાલબદ્દ ડોલન થાય છે. સ્‌'ગીતની સાથે તાલ હે1વાથી આ ડોલન 
તાલતઢ થાય છે. એ ડૉલનર્માં કાળની ગણુત્રી હોવાથી એક પ્રકા- 
રતો સયમ અતુભવાય છે. સરોની ઉન્‍્માદકતાતે તાલથી નિયમનમાં 


ઝન 


રાખી શકાય છે. વળી આખા'રારીરમાં અપૂર્વ અસર થાય છે, નથી 
શરીર, મન અતે આત્મા નિર્વધિ આનંદમાં ડૂબી જાય છે. વળી 
સઆરીઓના દેદયભાવતે અનુકૂળ પણુ સ'ગીત એ એક ૦૪ લલિતકળા 
છે. માટે ઉક્લાસના સાધન તરીકે સ'ગીતકળાની ઉપારાના કરવામાં 
આવે ત્તા શારીરિક અતે માનસિક આરોગ્યને માટે તે ઉત્તમ સાધન- 
રૂપ નીવડશે. 


ગરખામ'ડળે। આવી પ્રહૃત્તિ ઉપાડી લે એ ઈટ છે, ગરબારૃય 
એ આવું લાક્ષણિક દૃત્ય છે. પૂણિ'માની કૌમુદી નિઝરતી પ્રશાન્ત 
રાન્નિએ, અફાટ નીલ વ્યોમામ્બરતી નીચે પ્રકૃતિના અ'કમાં ગરબા 
લેવા એ જીવનતો પરમ રમણીય ઉલ્લાસ અનુભવ છે. શાન્તષૃદુ વાયુ- 
લદરીમાં, ૨૦૪નીગ'ધા કૈ એવાં વન્ય ઝાડપાનમાંથી આવતા સમીરને? 
ઉપભોગ કરતાં આન'દમથ સ ગીતતું આસ્વાદન કરવાથી આરોગ્ય 
ઉપર ધણી જ સારી અસર થાય છે. * 

ગરમા વિષે એટકું કહેવું જરૂરી છે કતે માત્ર કેવળ પ્રદરતિયા 
ન હોવા નનેઇએ, પણુ નેમ, સ્કૂતિષ, ચ'ચળતા, ત્તરિતિગતિ, ડોલન 
એ બધાં આવશ્યક અંગો હોવાં જેઇએ. ઝેદસ્યા વસ્તુતે અતિ ડલા- 
ત્મક બનાત્રતી વખતે તે નિર્બળ થઇ જાય છે. આમાં સ્થિભિન્નતા 
ભલે હેય, પણુ તેનું સાચુ" દર્શન તો નથી જ. માટે # ગામડાંના 
ગરબામાં જમણું (101 તતદઅંઇ?) અતિશય ત્વરિતિ ગતિ, ડોલન 
જયુ હશે તેમને ગરબાની ખૂત્ી સમન્તધ હરો. કદાચ અભિનય 
ચુક્ત ગરબા કરવા હેય તો પણુ તેમાં અભિનયને અતિરૅક 
થવો જેણ્એ” નહિ. ગેયતાની સાથે ટ'કે! અભિતય પણુ ચપળગતિવાળો 
હેય તો તેથી તેની શોભા વધી “નય, એટલું જ નહિ પણુ આરે- 
ગ સ'રક્ષણુનો અર્થ પણુ તેથી સરે છે. , હ 

આનદ પર્યટનઃ--આત'દ પર્યટન એ નાના નાતા પ્રવાસો! 
અથવા ઉન્તણીએ, વનતદિનોર્ષે ગોઠવી શકાય પોતાના ગામ, શહે- 


હ 


કુની આજુયાજુમા રમણીય કુદરતી ગ્થનોએ અવાર નવાગ વિદાર 
ડરવા જવાથી પ્રકૃતિનો પરમ વૈભવ માણી રાકાય છે આંખને માટે 
લીની વમ્તુએઓનુ દર્રાન ખૂગ આલ્હાદજન્ય અને રૂચિકર છે સૌન્દ્ય 
લક્ષ્મીથી લચી પડતા પ્રકૃતિના રમણીય ધામોમાં કરવાથી, ડટ્ગ્તના 
ડળાધામે।માં વિઠાર કરવાથી, વનશ્રીથી પરિપૂર્ણ અને નિઝરિણો 
તથા પદુઝરણાના ૭નરવથી યુક્ત વને।મા ભ્રમષુ «રનાથી, શ્રકૃતિના 
પ્રશાશ, હના, ઉત્નતસને। અન તલાભ અનુભવાય છે. પ્રકાશ, હના અને 
ઉન્‍સના એ લાતણ્યમય હૃત્યમાં મત અતે આત્માને! થાર ઉતરી. 
જાય છે ગિત્ત રાન્ત અતે પ્રસન્ન બને છે પક્ષીઓનું ફકૂન્ન અને 
મુદરતતો આગકાગ એ ખરેખર કુદરતી ઈનાજે કે ને છતનમા 
એવા પ્રકૃતિ ઘામામાં જ રહેવાનુ હોય તો આનદ ખૂગ મળે આનદ 
પર્યાટ્નો, આન ૬મેળા, પ્રવાસે અ। બધા ઉલ્લાસના સાધનો છે તેથી 
તન અને મન બતે4 નિરોગી 2*શે 


અતંમા --આખરે તો આરોગ્ય એ બાલ કરતા વિરેડે 
આંતર વ્યાપાર છે શારીરિક પોાષણુ «રતા માતમિ પોઘણુ આરા 
ગમા વિશેષ અસરનર- છે, ઉપયોગી છે એટનતે કે સ્રીઓઆના 
આર્‌ગ્4 1ને દ્લિ અને દિમાગનુ પેોષણુ આવશ્યક છે એ 
તાતસિક પોષણુ શારીમ્ડિ #હિના તત્ત્વોમાં અત્યુપષોગી હોતા થતા 
પણુ આપણામાં માતસિ- ઉલ્લાસ નકીં હોવાથી -94ન માન્લુ રહે 
છે ઉતાસતિઠીન જવનના ેટગા- કકરણ છે (૧) ઝાતિ તથા 
તેના રીત રીવાજ-લગ્ત અને મરણુને સરખા ભડક2 બનાવીએ 
છીએ (૨) અર્રીના સુખદુ ખ પત્યેની તટમ્યવૃત્તિ પરને. ન્‍ના સુખનો 
ખ્યાલ (૩) સામાજિક સનક. બધનો--ચાકૅ તે પ્ર રે ખિન્ન 
થડુ તે આપણે સુદ્ાનેખ (૪) પશ્ચિમના સુધારાને લીધે દાનિક 
ગાભીયં અને અકાળ વૃહ્ત્ત વગેરે ગામડાતી અત્તાન સ્ત્રીઓમાં 
આ અસર નહી હોનાથી તેએદ મહાભાગ્યશાગી છે ડેમકે તેઓ 


હર 


ઊુત્સત્ર નિમિત્ત ગાઈ, નાચી આનદ મેળવે છે, આરોગ્ય કમાય છે. 
એ દિલિ અને દિમાગના આનંદ મેળવવા આપણી સ્રીઓએ શું 
કરવું તે તા આગળ ઉપર બતાવ્યુ* છે. પ્રસન્નતા માનસિક પોષણુ 
આપે છે. જે વિના શારીરિક પોષણુ અશકય નહીં તો અપૂર્ણું છે. 
આથી ન“ આપણી આએએ એ પ્રસન્નતા મેળવવા નાતવરા, મેળા 
ઉશ્તણીએ, હેળા, નવરાત્રિ, દીવાળી, તહેવારો વારપરબેૌ વખતે તેમાં 
પૂર્‌ જેરશેરરથી ભાગ લેવો. એવા વિતેદદના પ્રસ'ગોા જેમ બને તેમ 
“વિગેષ ઉપસ્થિત કરવા. અરસપરસ આમ'ત્રણો આપવાં. વાર્તા, 
વિનોદ કરો આન'દ મેળવવે!, વય, ગુણુ, પૈસો અને અધિયાર સર્વ 
ભૂલી જઈ દરેકે આવા વિતોદના પ્રસંગોમાં સામેલ થઇ આનદ 
લેવો-દેવા. સ્રીઓની સવ રમતાતો પુતરૂહદાર કરી પ્રચાર કરવો 
નથી નવપઘવતા પાંગરી રહે. આવી રીતે વિચારભાર, સ્પર્ધા, 
તનતોડ મજુરી, ત્રિવિધ તાપ, ચિતા સમાત ચિંતા અતે અન્ય 
સાંસારિક ઉપાધિએથો ચટેલે! જવનથાક આપણી સ્ત્રીએ ઉપયુક્ત 
વિનોદના પ્રસંગો મોદી સ'ખ્યામાં યોછી ખ'ખેરી:તાખે અને આગળ 
ઉપર્‌ જણાવ્યુ તેમ કુદરતી છત જીવી--તેમાંથી સઠસધારે ઝરતો 

ઉલ્લાસ જવનમાં ઝીલી, ચુજરાતતો સ્ત્રીવ્મ" તિજનું . મ્રતિક્ષણે 

કથળતુ' આરોગ્ય ખીજકલાશું દિનિપ્રતિદ્નિ વિકસાવે અને “ગોળમાંથી 

ગળપણુ ગયુ”, “ સગામાંથો સગપણુ ગયુ',' દેવમાંથો દૈવત ગયુ' 

ઘરતીમાંથો કસ ગયો, તથા “ જીવનમાંધી રસ ગયે!.? વાળી 

લોક્ક્તિતે ખારી ઠેરવે, એવી વિશ્નિય'તાને અભ્યર્થના. 


પ્રકરણુ ૯ 


8. 
સધા રાર જેવા આરોગ્યના પ્રશ્નને વધતા જતા ગ! વિંતાન- 
યુગે અતે વિકસતી જતી ભૌતિક સર્કૃતિએ અતિ જટિલ અને 


ન્ડ 


અનેક શ્ર'થીવાળા કરી મૂકયો છે. આ પ્રકરણુમાં તો આરોગ્ય સ'બ'ધે 
અવારનવાર સ્કૂરેલા જે તે વિચારે વ્યક્ત કરવાની નેમ છે. અલબત્ત 
અહીં વિચારશ્રેણીની કમબડતા ન્નળવવાને આશય ગૌષણુ છે, પ્રધાન 
લક્ષ તો વિષયાન્તર્‌ના દોષમાંથી સુક્ત રહેવાનું છે. 7 
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અર્વાચીન ૦૮માનાનું પ્રધાત લક્ષણુ ચચળત। છે. એ 
ચચળતામાં પ્રગતિ ગર્ભિત છે એમ કોઈ રખે સાને. ખલ્કે 
બધા પ્રકારની ચચળતામાં વિલાસની સાત્રા વધી પટી છે તે 
સ'યમના ખધ શિથિલ થયા છે. આછોતરી નજરને તે! બધા પફા- 
રની પ્રવૃત્તિમાં પ્રગતિ દેખાય છે, પણુ બધી ક્યા એ ગતિ નથો-- 
જેમ મૃતિભ'જકતા એ ધર્મ સસ્યાપના નથી. સત્રો તેમજ પુર્ષના 
જવનસાગરમાં વિલાસની ભરતી ગાજે છે, જ્યારે સ'યમ ને ઉલ્લાસની 
તા આટ જ આવી છે. આપણી દદિ વિલાસતે ઉલ્લાસ માની બેડી 
છે તે એ સ્વ#ીય કલ્પનાથી માનેલ ઉલ્ાસતે છવનનેમ તરીકે સ્વીકારી 
સાર્ડું યે «ગત વિનાશની કાળગુકા તરક ધકેલાઈ રથયું છે, અતે 
આથીસ્તો ગ્રશ્નેત્ત્તિ ધર્મતા એક ભાગ તરી ન રહેતાં, વિલાસ 
અને વિષયસુખનું ન સાધન બની રહે છે. ગ્રજેત્પત્તિની આંપણી 
સુરાણી છતાં નિંય નવીન આર્યભાવના આને તો ઈતિહાસના એક 
અવશેષરૂપ, ભાવનાના એક અવરેષરૂપ બની રહી છે. લસ, મન્નેત્પત્તિ, 
૬વન કશામાં કોઈ આદર્શ નથી. આથી જ જીવન તર્ક હળવી 
નજરે નેતા આપશું શીખ્યા છીએ અને ઇવનમાં લોગભાવના બલ- 
વત્તર્‌ બની છે. આ આદશના અભાવમાં ને વિલાસના અતિગેકમાં 
આપણે આરોગ્યના મળભૂત સિહાંતાને (190%તૈત ૦૬21 [%તલા- 
ટ૧) અવગણીએ છીએ-શુ વ્યક્તિ તરીકે ક શં પ્રનત તરીક. 
મ્રન સમસ્તની નિર્મોલ્યતા અતે નિવી મતા આપણી આ અવગણુના 
અતે અવહેલનાના સીધા ને પ્રત્યક્ષ પડકારરૂપ છે. 


૯ 


ત્યારે એ મૂળભૂત સિદ્ધાંત કયા? પ્રથમ તો પ્રજાબીજમાં 
રહેલી જીવનશક્તિ. પ્રજબીજમાં અ'તગ્રજ સ્વરૂપે વસેલી આ 
જવનથક્તિ પ્રશ્ન શરીર અને પ્રજા સ્વાસ્થ્યતા સર્વા'ગી તે સમુચિત 
વિકાસમાં અતિ અમત્યનો ભાગ ભજવે છે. એ ખીજની જીવન- 
શક્તિમાં સમસ્ત પ્રજાનું ખમીરે, વીય, ઓજસ, કાયક્ષમતા, આયુ 
ક્ષમતા, તલમાં તેલ પેડે ગભિ'ત છે. આમ વ'શવાર્સામાં ઉતરી 
આવતી, પ્રત્યેક પેદીએ પેઢીએ સ“કાન્ત યતી આ પ્રજ્તબીજતી જવત- 
શક્તિ માતવવ્શની મૂડી છે. પ્ર્નશરીરના વિક્ટાસમાં ને તવપલ્રવતામાં 
ખોરાક, કસરત ને અનુકૂળ વાતાવરણુ તો નિમિત્ત માત્ર છે, ગૌણુ 
છે; મુખ્ય આધાર તો છે જવનશક્તિ ઉપર, બીજ ઉપર, માષાપ 
ઉપર; અતે એટલા માટે તો કેઈપણુ શરીરી એ નિરપેક્ષ રીતે 
સ્વત'ત્ર વ્યક્તિ નથી. તે! તે છે તેના/વ'શતે માતા પિતાની એક નવીન 
સુધારાવધારાવાળી આવૃત્તિ માત્ર. અતિ વિલાસ, અસંયમ, અતિ 
ત્રજેત્પત્તિ અને અપત્ય ધેલકઠાના આ જમાતામાં પ્રજા સમસ્તતા 
-આરાગ્યના તાત્વિક અને સર્વવ્યાપી સિદ્ધાંતના ભગ થત્રાથી આપણે 
“આજે ગુલામ છીએ, હીન છીએ, દીન છીએ, પત્તિત છીએ. આપણી 
ભૂયોની પરૂપરાઓનાં એ માત્ર પ્રત્યક્ષ પરિણામ છે. 
ઉપર વણુવી તે છવનશક્તિમાં નીચેની" શક્તિઓનો સમાવેશ 
કરી શકાય, (૧) પ્રકૃતિનાં કેટલાંક તત્તતાને પચાવી આત્મરૂ્પ કરી 
દેવાની રાક્તિ. (ર) ખીજનાં અ'ગોને વિકસાવી જાતીય સ્વરપ દેવાની 
શક્તિ. (૩) હેતુ પુર સર કામ કરવાની રાક્તિ. (૪) જવનકલહમાં 
ગૂઝવાની શક્તિ, આ ચાર શક્તિએ માંથી એક પણુ શક્તિ આપણી 
સ્રીએમાં તથી. અને જે એ શક્તિએ આજના નારીસમાજમાં 
નથી તે! આવતી કાલતા સુરૂષસમાજમાં તો આવવાની જ કયાંથી ? 
ક 


સ તેમજ પુસ્ષના જીવતના આરોગ્યમાં કોકો અતિ મહત્વનો 


પ 


ભાગ ભવે છે. કોઢાની લધુતા ચા વિશાળતા આરેગ્મની નાદારી 
ચા સહ્રતાનાં મૂળ કારણુ! છે, કેમ જે એ કોઠામાં જ માનવશરીરના 
આધારભૂત અતે જવાતુમૂત સવ સમં અવયવો, મગજ, આંતરડાં, 
હદ, ફેફસાં તેમ ન૮ અન્ય રસેત્પાદર થેલીએ। કે ત્રધ્થીએ સમાયેલા 
છે. જેમ મે!ટા પાત્રમાં વિશેષ જલનો સમાવેશ થઇ રકે, તેમ જ 
મોટા કોઠામાં મોઠા અવપવે1 વસી રકે, અને એ તો સ્પષ્ જ છે 
3, વિશાળ કોઠામાં વસેલાં મોટાં ફેફસાં પ્રમાણમાં વિરોષ પ્રાણુવાયુ 
લઇ શકે, એટલે આપણું એક સામાન્ય વ્યાપ્તિ માંધી રા૪એ કે, 
પ્રમાણુમાં જેતા! વધારે મોટે કોડે તે જ વધારે દીધજવી, પ્રકૃતિએ 
સ્વરથ અતે સખી, જેને પ્રમાણુમાં નાતો અને અલ્પકેઠે તે અલ્પ- 
જીવી, નબળા અતે ઉપાધિવાળે।. મતલબ કે, ગુજરાતી સઆ૯રીએને 
મુખ્ય જરૂર તો છે વિશાળ અતે સગીત ક્રોઠાની-જેતા પર્‌ લખ 
લખતી અને નકર ત'દ્રસ્તી નિભર્ષર છે. 


** 


વિધવિધ પ્રજ્નાં વ્યાવતષક લક્ષણા।, લિ-ગ, સામાજિક દરને , 
ઘધો-આ સરવેની ભિન્નતા કાયપ્રમાણુતી ભિન્નતામાં મૂળીરૂપે કામ 
કરે છે, હસ્વકાયીની સરખામણીમાં દીથકાયી સુખી ખરો પણુ દીર્ધ- 
કાય સુખી એટલે સમકાયા જેવે સ'પૃર્ણ તો હરગીઝ તહી'. ફાયદાની 
દૃજ્િએ નેઇએ તો! દીર્ધકાયીને નિરપેક્ષ અસ્તિત્વ જ નથી. એ દીર્ધ 
કાય ક્લદ્દાયી તો ત્યારે જ નીવડે, “કે ન્યારે મોટા કેોઠાને અગે 
તેમાં રહેલા મર્મા'ગો પણુ વધારે સોટા તે વિશેષ બળવાન હેય, 
એમ તે! લૈ*ગિક દશિએ ન્ને્એ તો પુરૂષની સરખામણીમાં સ્ત્રી 
દીધષકાયી છે, પણુ તેથી ક'ઈ તેને દીર્બ-કાયીનો લાભ સળી જતો નથી, 
સનીની દર્ધકાય મશૃતિદતત છે, કારયુ ડે તે ગભ સ્થાનનું વધારાનું 
અવયવ સમાવવા પૂગ્તી જ છે. મે[ટો કેડો કે દીર્ધકાય શમે ન્સેટલાં 
લાભકતો નથી તેથી વિશેષ એમાં મેદડું શુ છે તે વિશેષ લાભકારી 


કદ 


પ હોય છે. ઉદાદરણુ તરીકે, પુર્ષ ૩ગ્તાં સ્નો ઝાડો મોયે ચવા 
જતાં મર્માવયવોનું મુખ્ય રથાત છાતી, પુરૂપ કરતાં સ્ત્રૌમાં ટ'કી, લધુ 
હોવાથી, સ્રોને તેતા મોટા ડોડાતો મળવો જેઇતો લાભ મળતો 
નથી. અને આંથી જ આ, પુર્વની સરખાગ્રણીમાં નિર્ષળ છે. 


*%ટલીર વખત આડું બનવા પામે છે કે, વિષમડાયને। શ્યતિરેક 
જ૭લાક રાગો પથ્વે પુરારૃત્તિ (૪૮ટતૉડ ૦5૫0૦0 ) ધરાવતા 
હેય છે, કે।લેગ ચાવતે હોય એવા કોઇ નગરમાં મોઢા ભાગની જ્ય 
ક્તિઓ તો પહેવે «૮ ઝપાટે રોગના બોગ થઇ પડે છે, ન્યારે કેટલીક 
વ્યક્તિએ એવી હેય છે ડે જેમતે ઉતી આંય પણુ લાગતી નથી, 
આવું કારણુ શું? કારણુ માત્ર એટલું જ કે, રમતો ભોગ થઈ 
પૂડતાર વ્યક્તિમાં શગ સામે ઝૂઝત્રાની છવતશક્તિ ઓછી અતે 
રાગનતે તોતરતી પુરેવૃત્તિ વિગેષ; «યારે રોમથી સુકત રહેનાર જ્ય- 
ક્તિમાં આથી ઉલટા પ્રકારતી પરિસ્થિતિ પ્રવત'તી હેય છે. આમ 
વિમકામવાળી વ્યક્તિ પૂરતી સાવગૅતી ન ગખે તો તે શેમને! શિકાર 
અકાળે થઈ પડે. અતિકસ્ત્રકાયો શરીર ઉપર શ્રામોચ્છવાસતા રોગે! 
કાકડા, ક્ષષ, ન્યુમોનિયા ટાંપીને «૮ બેઠા હેય છે જ્યારે અતિદીધ'- 
ફાયીતૅ લોહી ચડી જું, સ'ધીવા, મીર પેશાબ, માથાને. દુખાવે), 
કાળજાનો દુખાવા પત્પાદિ સાધે સુકાતવો કરત્રાતો હોય છે. સુખ, 
શાંતિ, સૌન્દ' આરાગ્ય અતે સ'પૂ્ણુતા તો સમકાયી થવામાં ૨૮ 
વમેધાં છે, એટલે ગુજરાતણેને] આરોગ્યતે! અને સૌન્દમતે] આદર્શ 
ક'ઈક આવો હોવો જઇએ. 

નિ 
આપણા કેળવણીકાર અતે સમાજરવાસ્યના હિતિચિતપએ 
ચાલુ કસરત રીતિમાં મયાવોગ્ય ફે?શાર કરવા સબષે કકે શરત 
હાથ ધરવી નેદ્એ છે. સપૂ& ક્સરતરીતિ ગે થીસ્ત એવા અમુય 
ગુણો ખીલવવા માટે પ્રસસ્યપ્રથા છે, આળી તો કામપ્રમાણું નશા 


હ્્છ 


વિનાની સમૂઢ કસરત શારીરિક તેમ જ માનસિક હાનિને તાંતરે છે. 


સ્રી તેમ જ પુરૂષમાં મરણુ પ્રમાણુના આંક ઉચો રહેતો હોય 
છે ખે અવસ્થાએ દરમ્યાન-બાલ્યાવસ્થાની શરૂઆત ગને યુવાવસ્થાનો 
ઉદ્યકાળ, આ ખન્ને અવસ્થાઓ અને ચોતને ઝાઝાં અ'તર્‌ રહેતાં 
નથી, કુદરતી રીતે જ એ અવસ્થાએ બભયજતક છે. આના પૂરાવા 
લેખે આપણું આ નિખ'ધમાં આગળ આંકડા ટાંક્યા છે. આતું વૈત્તા- 
નિક કાર્ણુ એમ આપી શકાય કે, આ ખે અવસ્યાએ દરમ્યાન 
કાઠાતો વિકાસ કુદરતી રીતે ૮ ઝડપી હોય છે, એટલે રારીરની 
ઘણીખંરી શક્તિઓ એ વિકાસ પાછળ ખર્ચાઈ જતી હોય છે અતે 
આવી પડતા રોગો સામે ટષ્કર ઝીલવાની અનામત શક્તિ નહી* 
હોવાથી, શરીર અતિશય તબળુ' પડી ન્નય છે. કોઈકવાર તો, પૂરતી 
કાળજી લેવામાં ન આવે તો આ નખળાઇ મૃત્યુના શપમાં પલટાઈ 
જાય છે. આપણી કેટલીયે બહેતો આ નાજ્ક અવસ્થા દરમ્યાન 
મૃત્યુમુએે હોમાય છે. આ કપરી વસ્તુસ્થિતિ અટકાવા તાકીદે ઘટિતિ 
ત્રબ'ધ થવે। ઘટે. 


ર 


નાની ને મામુલી દેખાતી વસ્તુઓ પ્રતયે પૂરતી કાળજી નહી* 
રાખવાથી ધણી વખત વિષમ ને અન્થકારી પરિણામો બોગવવાં 
પડે છે, આપણી ખહેનેને ટટ્ટાર ચાલતાં કે ટટ્ટાર ખેસતાં પણુ 
આવડતું નથી. ટદદાર નહી બેસવાથી કરોડનો ભાગ વળા જાય છે, 
પરિણામે શારીરિક વિકૃતિ આવે છે. આટલેથી જ વાત અટ%ી જતી 
હોમ ત્ઞા તો હીક, પણુ બને છે એમ 3 શરીરના ધણાખરા મર્મ 
અવયવે। કરડતા વિસ્તારમાં આવેલા હોવાથી તે ગમ અવયવોમાં 
વિકૃતિ પેસે છે, નને વિકૃતિ આયુષ્ય આંકને અતે છીવનશક્તિતે કારી 
ફટકો સમાવે છે. 

ઝ 
છ્ઠ 


હર્ટ 


અતિ ગ્રજેત્પત્તિએ અને અયે!ગ્ય લગ્તોએ ગુજરાતી સઆ્રીઓના 
આરેગ્યની જેટવી મોકાણુ વાગી છે તેથી પણુ વિરોષ મોકકાણુ વાગી 
છે આપણી પુત્ર।ાતી ગાડી ભાવનાએ અપત્યવેનકા, જડદછિ, 
વિષમ સમાજરચના આ ખી વસ્તુઓ છીવનતી પ્રથમ વીશીમાં 
અતિ મ્રન્નેત્પત્તિ માટે વતેખાછે અશે જવાબદાર ગણી શકાય આ 
ગ્રયમ વીશીમા પેદાશ નિ્કળ ને નિવીય હોય તેમાં (1 નવાઇ ? 
આ રીતે આપણુ! શક્તિસ્રાવ ત્રિવિધ હોય છે આ કાળ દરમ્યાત 
જન્મેથી નવી પ્રશ્ન મે[ટેભાગે તો મૃત્યુના મુખમાં જ ઠડસેવાય છે. 
કદાચ જીવે તો મરવાને ગઢને, સદાય રોગતી સાથે મૈત્રી બાધી, 
વિશેષે તો આથિષસાવ વ્હોરી અને નારો કે બચે તો પણુ તે પ્રજા 
શુ' ધાડ મારવાની 1 પુસ્પપક્ષે વીર્યવ્યય, શક્તિવ્યય અતે સ્ત્રપલ્ષે 

આરોગ્ય, આયુષ્ય અતે જીવનવ્યય વધારાને. 
આત્શ* પ્રનનેત્પત્તિ માટે તો રપ થી ર૫ વર્ષનો સમય જ 
અતુયૂળ ને મોગ્ન છે બાળવગ્રના ઉપનબ્ધ આકડા ઉપરથી સિદ્ધ 
થયુ છે 9 તે જ બાળકો ઝાઝા મર્યા છે જેઓને ૧૬ કે તેટલી 
ઉમ્મરતા મામાપાએ પેદા કર્યા હના, અતે તેઓ ઓછા સર્યો છે 
«એતે ર૬ થી ૩૨ વર્ષતી વયના મામાપોએ પેદા કર્યા દતા 
આ રહલા તે આકડા-- # 
લગ્નની વષ ચુવાન થયા પહેલાં માબાપ રીડ સર્‌ા- 
ગુજરેલ સ તાતોતા ટકા સરી જન્મ સખ્યા 


હ. યપ ૧૪૪૦ 
૧૬--૧& ર૨૦ ૪૬૩ 
૨૦--૨૩ જટ ષર૧ 
ર૨૪--૨૭ કૃર્‌ પ૪૩ 


મતોનાછ્તિ સતાન-સુત્રો માટે ઉપાસના-સાધતા-તપશ્રર્યા 
કરવી એ નવી ધાટી અને પ્રણાવિ આપણામા ત્રાતવી શ્વેટએ એક 


દહ 


સતાન પછી ખીજુ સતાન અવતરે તે દરમ્યાનનો! ગાના માત્ર 
સ્થૂળ, શુષ્ક, અર્થશ્ત્ય કાઝક્ષેપ સિતાય શ હેય છે? શા માટે એ 
નળ દરમ્યાન આપણામાં જે ને સુણ ઇત્યાદ્તિ અવતરણુ આપણે 
ર્‌ના ચાહતા હોઇએ તેની ઉપાસના-તેનું €૦1૧૮૦1૬૫૩૬1૦0 %& 
€૦૧૫૦૧૧ 140૦7 આપણે ન કરીએ? ચોગની ભાષામાં હીએ 
તા શાને એ માટે સયમ ન સેવીએ? સયમ વિનતા ળા 
નથો અને *ના વિના સયમ નયી સતાનોત્પત્તિ એ કી મતી કળા 
અને અખૂટ ખજાના છે-જે સયમ વિનતા સાપડતો નથી આપણી 
નવી પેઢીને! ૧9જ્ઞત ૦૪, “ડિટકદ 3૦5 હોવે! જઇએ સનતોવાકિત 
સતાન એ જ ૬.૧નનુ સાર્થ#્ય નથી 150૪૦111૦૩ સુજનન ળા એ 
“/ સમાર ઉદ્દારતુ પ્રથમ સોપાન કે રાષ્ટ્રોનતિની મૂળ મૂડી અતે 
થાપણુ છે હાલના જમાતામાં આપણે 35૯3૫7 100811 11૦૪- 
॥1થ તરફ તળ્યા છીએ અયત્રા *ડોળે ૪૫11101105-* સુદર 
૬/૧નમ્ળા' તરક આપણે! પક્ષપાત વધતો ચાલ્યા જાડ છે તેના 
1ળ તેની સાથે છપણઇુટત1૦૬ સુજતનકળા નહિ ભગે તો એ પ્રયાસ 
વધષ્ય બનવાનો એમ શહી શન્નાય કે- 
ડિપછુટાપ૦ડ ૧1100૦0૬ િણઉ1૯111૯5 13437૯ 110 ૦૦1, 
કિપિદપટત1૦૬ ૫૪1૬11૦00૬ 1ઉછુલત1૮5 3030૯ 10 પા 


અર્વાચીન યુવમ્યુનતીઓની પ્રશત્તિઆમાં આવી વરતુઓએ અન સમ 
જણેુ। દાખલ થડનાની જરૂર ટે સામાજિક કે રાજય ડરકાઈ 
સુધારણાને। ટકે! ને ટચ માર્ગ આમા જ છુપાયો છે 

ક 


આ જમાનાના કેટનાક શારીરિક તેમન૮ માનસિક દુ ખ ખામ 
કર્તા આતરિક વિશેડ છે સુખદુ 'ખ, ચિતાશોક જેવી અનેક શ્ર ચો 
એની અતેની મહાસ્થી તે જીવનમ્રથી એ જીતનતત્રથી એટલી 
બધી €૦૪છલ્ટ ગુચવણુ ભરેલો છે 3 સામાન્ય સ્તીપુર્ષો તો 


૧હગ 


તૈથી ગભરાઇ ન્નય છે પણુ આપણુ એ વસ્તુ ભૂની જઇએ છીએ 
3 એવી વિષમ પરિસ્થિતિ જન્માવનગામાં આપણુ પણુ * ઈ નાનો 
સૂતો હિગ્સા નથી બધા સુખદુ ખ સ્વભાવે છડ.ણી ઇદ્ષિ ને 
જૃત્તિઆમાથી જ «નમે છે સુખ તથા દુ ખ, સુન્ગાભીત, સ યમિત- 
ખ-ઈન્દ્રિય 

દુ -દૂવિત-દુવ્યવસ્થિત, ખગ દ્યે।, ઇન્દ્રિયો સયમિત સુવ્યવ 
સ્થિત હરો તો જ સુખપ્રદ નીતડશે એ જ દૂષિત બનતા દુ ખદ થઈ 
પડરે સુખદુ ખની ચાવી આપણા પોતામાં છે, બાલ સાધતોમા 
નહિ બાલ્મ સાધતેો। પણુ #દ્રિયોની સ્વસ્થતા ઉપર જ સુખ કે દુખ 
આપી શકે છે શિશ્ચોદરીયતા ઝો આ રનાર્થીર જમાતાની તામીર 
ટૅ ઉતર જીતે તેજ શિશ્ન છતે તે જ સયમી નીન4ડે 

કુમાર સબવ' મા શિતજી મિતોતર નામતા ્સિંહતે પગથીયા 
તરીકે વાપરી ૃષભ વાહન મરે છે મિંતતદરસુપી સિંહ (હિ સયતિ ઇતિ- 
હિસા માત્ર પાપી પેટ ખાતર થાય છે) એ મિતોદર બતે છે જકોદર નહિ 
તા મિતબ્ોજી ને હ્તિભોઈ તો ૬ૃષભનું-( #ષણુ ૬છિ વીય વર્ના, 
બળતયથ વાહન કરી શશય રૃષભ-એ જ#ષભનુ, બળતું વીચતુ ચૂચક 
છે *ૃષભ-ત્રેષ્ઠ-વીય હોય જેનામાં જેટલુ તે તેટલો શ્રેષ્ઠ છે શભ 
ને નન્દી આનદતતા ગણ્યો છે આનદ ઉપર અન્વારી કરવી હોય, 
શિવ-કત્યાણુ સ્વરૂપ જગતના ને નિજના બનવુ હોય તે! મિતોદર 
ને વૃષભ બતેની સાધતા *ર્વી જેઇએ બનેને ;્સયમમાં રાખવા 
નેઇએ શિશ્વોદરીયતા જેવી અભાગી અધમતા બીજી એકે ન #હોય 


% 


હુજ્નોષિતિ રતિ એ કેળવનાનાયક ગુણુ છે, આર્યોચિત સદ્ચુષુ 
એક પત્ની-એક વચન-એક બાણુ-થ્રી રામભદ્ર જેમ વેદમાં પત્ની 
સૂક્ત છે તેમા પવન તૃણુતે ડેનાવે તેવા પતિપત્નીનો સુભગ ને 
સુકોમળ સબધ કદ્પ્યો છે ઉન્ઝૂતન નહિ, સ્હેજ ડે!લન 


૧૮૧ 


સાગ, પ્રાણુવાન, સયમનાન ને તેજમ્વી સે4ડે ને સૈનિકો 
રરાતે ચરણું ધરવા માટે સતાનોત્પત્તિ છે પહેલા સ'તાનને પરમ જ 
ફહે છે, અન્યોને કામજ એક પણુ કામ જ ન પાકે અતે સયમ 
ગ્રધાન સયોગના મતાન ધર્મ જ નીવડે તો! દેરાતે! ખેડો પાર છે 
ણ્હડ્ટટ વછુદ્યાપ, જપ મોંથી 70213 તરક વળતા નેવાતું એ 
છે 3 તૃપતા1 નધે, ઉતરે નહોં 10૬૯156 110[015૯-૬ઢ ગભીર્‌ 
બાનનતા તે ધર્મબદ્ધિ દીપ્તિમાન બાળકે પ્રગટાવવાના લગ્તાત્સવ 
તે સતાતોત્પત્તિગળ એ મૂછીકાળ નથી એમ સ્વીકારી પેગડે પગ 
મૂગ્તી વેળાએ ચુજરાતી ભાઈમહેતો આ વસ્‍તુઓ પ્યાનમા લે તો તે 
સમમ્ર પ્રશ્ન તરીકે આપણુ સડૌગી વિકાસ થવાતોા જ, પછી 
આરેગ્યના ક્ષેત્રમાં તા યાય તેમાં નના4 «1? 


ગ્રે આગળ કહ્યુ તમ પ્રૌહવયતા લગ્તથી સતાત મ્વાભાવિક 
ગીતે ૪૨1 ચઢીયાતા ૦૬૮-મે કે, પણુ એ માટે તપશ્રયો નઈ એ 
ર્સમોગ સાધવો ન્નેઇએ લમ્મધૅતાઓની-વ;વરની સમાન શય્યા પર્‌ 
સુત સારાં સતાન નથી જ લાધતા એ માટ તો પ્રેમતી ભીષણુ 
સ ચમ ત્વો9૬૬10૯€10€૯-ડર્લા1-૦૦૮૬તળૉ-131૮૬13-૦૦0૫તમં ઘયાદિ 
કૃપે બાણુશમ્યા પર્‌ સૂવું જ્વેઝએ ગુનાબ ઘેલાએદ ગુલાબને પાખડી 
પાદડી અને પરાગરૂપે જ જુવે ઢૈ તેના કાટા તો નેતા %/ નથી પ્રેમના 
કાઢા પણુ માણુવા ન્નેઇએ બાણશય્યાના બે અર્થ છે પ્રેમતે ડેળવવા 
શ્રેમતા”# ઉદ્દારની ખાતર-ખામે[શપૂર્વક ગલગનીનાળી ગુનાબી 
સેજમા પડયા છતા સયમ કળવતા શાખવે તે અર્થમાં આકરી 
(અકારી પણુ કદાય ) સ્તેહરાય્યા ( ભીષ્મ પિતામહની ગાણુ 
શય્યા જેવી ) 


ખીજ અર્થ ગ્તેઠરપી બાણુ જ એક એવી અન્‍્્ગ અને અનોખી 
ઢમતનુ છે જે ખીત્ત બાણુની માકક નીધીને ખે કટકા નહિ તરતા 
ઉદ બેને વીધીને એક કરે છે : ગઆ કુસુમાકરનાં બાણુ-પુભ્ય 


૬ર 


ધન્તાના બાણુ-કસુમેઘુતા આાણુની રમ્યા ડેની ગુલાબી મીડી મધુરી 
ને મોક 1 બાણુરાય્યાના બતે ઉપયોગ આવડે તેસે પરણી નાણું, , 
તેણું લમ સાણ્યું અતે તેભું 7 છવત માણ્યું ગષ્યાય. બાકી તે! કેશુ 
આ હત જ્ઞામી હિન્દમાં વાંકુ" મરે છે ? દરેક જદા નેમીને માથી 
મક્વાણી મળા જ.રહે છે, પણુ તેથી શું ? નાખતાં અતે વાળતાં 
જ'ધાતાં ને છૂટતાં-વ્વિડધંળ & તિડર્ધપઠુ બુકિતિ અને મુક્તિની 
યુક્તિ જેતે આવડી તેણું ૦7 ડૈવળ જવી નણ્યું છે, તેનો અવતાર 
એળે નથી. 


ભાઇાખુ, ક્ષત્રિય વૈસ્યાદિનાં શીલ, વીર્ય, વાણિજય અને પ્રેમ 
પાવિમ્ય, પરાકમ, સાત દાન છદયાદિ જતની ઉચ્ચ વિભ્ત્તિઓથી 
સંપન્ન સતાનો પેદા કરવાતા સ્વપ્નાં ગેવવાં એમાં વીયવત્તર 
ભાવિ પ્રત્તતી અનત શક્યતાએ છૂપામેવી છે. પણુ એ સ્વપ્નાં 
પાઇળ પૃગ્તી હધ્યતી ઉષ્મા દ્રમે તો «૪ તેતી હુફે આજનાં સ્વપ્ન 
ખોલીને આવતી કાલતાં સત્યે! થઈ પડશે. પુરુઃતો ગભ ( 50€૬10* 
8107૦૧) સ્ત્રી ઝીધે છે અને મેવે છે. એ ગભ એટલે એક 5]૦- 
હતડલઉં વલા નહિ, પણુ એ ગર્ભ એટવે અનેરી આશાએ, 
તરો, અમોધ પ્રયાસ, પ્રચડ મનેતત્રળ, ઉન્નત આારમબળ અને 
પુનિત પરાકમોના પઢ ઉપર પૂ પામેલ એ અતેક વર્ષા-અનેદભશ 
અનેક વાસનાખઓના પરિપાષ્ક્પે-ત્તે પ્રતિનિધિર્ષે--પેતાન# રૂપે છે. 
ર. 1133ત 15 દ્વ લર્દા, તત ૯૯] 15 ત 1031. 121 19 ૬(૫૮ 
8૦ ઊં& ૮૮11 ત્તત્તત ઈડટ તર્લા ૬૯્તણત્લ્ પડત 00310. 
અષોત્‌--વર્દા પષ”ત જવનની સુધારા, વિંચારખ્ર7ા અતે પાસના 
ચવી નતેઈ એ. સુધારખા અહૃઅડમાં વ્યાપી «ની જેઈ એ. પુદ્ગલ 
ટઢરતાં તીના પરવા રાખવી જઇએ. લ્યા એ ન થવતરાગ્ 
ઊલબ્ફઝનો જ નદિ, પણુ જવન 1.12-198/૮81ઠાઇનો પખુ 


ઝેકમ છે, મોટો ન્યાયડાઓ ગૌતમ તો ફશાર્મ માતવો નરોરે- 
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પ્રભુમાં કે મ્શામાં સુઓ યારે આખરે “હે પેગ, હે પેનવ | પેવગ ! 
પેલવ 1' હે મ્ણુ હે કણો ( વ્લાક-8૦૧૬) કડેતા મુએ આપણે 
એની જ માફક આ વિશ્વના એક્મરૂપ 3િપતોપ્જુ 5૫૦૫૯૩ રબ 
પ્રણાઇટત્ડટ રૂપે ૮૯ાકને માનના નેઈએ વ્લૌંડની પુછિ એ 
આરે્‌ગ્ડ દર્લાહતી જ્ીકાશ એ માદગી 8101૦૪૪ વર્લાની સ્યૂળ 
મીમાસા શર છે તે ત્લાતી અદર રહેતી વાસના, સગ્કૃતિ, 
( ભવાભનના સસ્કાર) એ સઘળ વિતે ધર્મશાસ્ત્રો ડહે છે 


મતલમકે ડ10૦૯૪9ની પિગાહિત છન પછી વધુ જરૂર 
પડે 2 આપણુ છવન આપણા પોતાના ગતિ જે નિખાલસ, 
આછુ આત્મતચક, ઓષ્ટુ પ્રપચી વધારે ઉદાર વધારે ઉદાત્ત અગે 
સાચે જ ઉ નત થાય તે। આપણુ આપણા 330% ૪લળાધતમા, 
આપણા €/4નયુગમા કે જ્યા અનત કે।ની પરમાણું (હલા) વસે 
છે તેતે સસ્બર આપી રાષ્એ અને તને પ્રતાપે એ માહેનો હર 
3ઇ ત હત્તા1ઝટ થાય તો પણુ અધ્ર અને અમોઘપણું શતો 
વાછિત મતાનેોત્પત્તિ થાય વધ્યન્ક્ષ અતે ઝાડતા ડુંઠામાં ફરક 
નથો તેમ મનનગાછિત મતાન સિનાયના કુસતાન અસતાનમાં પણુ 
ફૂર# નથી જ 


# 


દુતિયાભરનો મ્જોડાની 140702૦ જણે આપણા લગ્નોએ 
જ રખી લીધી જે શુજ્ટ્રાતણોનુ ઘણ ખર્‌ આરેણ્ય તા અમેગ્ય 
લગ્નો, માળનગ્તે, જ& લગ્તો, કુતગ્તોમાં ૮ અળપાઈ ન્નમ જે 
ન્ટે હિન્દુ સસારમા વનસ્પતિ સૃણ્ાં તુળસી અને પીપળના લમ 
થાય પશુસણ્િમં નીલાત્સ્ગ રૂપે આખનાને પરણાનાય અને માણુસ 
સૃષ્ટિમા પેટના ગાભ્રથી માડી શીચરના સડાથીયે મોળી ઉમ્મર 
સુધી અર્થાત્‌ જન્મથી મરણુપર્ય ત-ક્હાતમ અને જન્નત ડરગેના 
જહા માંડેના હરકોઈ માળે, હરકોઈ પગે, ઘડીયે ગધડીયે ડે ગોઘડીમે 


દબ 


ચાહે તેડા રૂપ, ગુખુ વય, અનસ્થા, સીત, સત્વ, સ્વભાવ પ્રભાવ 
8 અભા4વાળા ખે પમા પ્રણીવિમેષ માથે પરણાવી દૈવાય 
પરણી લેવાચ--પરણી કે પન્ણાવી મરાય, તેવા યુમગળમાં તમ 
એ કોઇ પણુ મુદ્દિશાગી પ્રાણી મે કેઇઇ પણુ પ્રમરે હઈને વિગય 
નથી વૈરાગ્યની 3 ઉચી ડે ઉટી દ્ીન્સુરીની દણિએ ન જેતા માત્ર 
૧૧ળ અજલ હોશિયારીથી નેત એ તો પણુ આ મિવાય બીજુ 
જણાતું નથી ને સમાજમાં ઘએ ખે માડૅવ હોય, એશ રાંડૅવ હેય 
એક ઘંડેલ હોય અને બેનુ ભાગ્ત અદર લટક્તુ હોય તે સમાજમા 
તેવી ભીષણુ ભયાન* અને ધેરર દશા લાવનાર લસ સિવાય બીજુ 
જાણુ છે ? લમ એ તો! ભયાનમ ભોરી ગ છે, નેતા રાફ્ડામાં હાથ 
નાખતા પહેલા ટતરવાના વિચારવાના હય છે 


પણુ આજે તો દિન્દુ સસારમા “ મરણુ અતે પરણુ ટાળ્યા 
તે કોઈના નવ ટળે, રૂહિ દોષના જડીયાં નેવી સ્થિતિ યઈ પડી 
છે અર્થાત્‌ લમ અને મરણુના વેશ્વરા અને વિધિ પ્રત્યેક લિડુને 
( 05૯ 1310 ઉંઘ ) લવાટે લખાયા છે, છાતીયે ડભાયા છે અતે 
ઉદયે ભોમાયા છે, આ ઘેર મહાયાતનામાંથી સમાજનો કેણુ કથારે 
ઉદ્દાર કરશે 1 રિયિતતા આણુવી એ બધ મોમ્ળા કમ્વા એનલ્ુય 
મન પર ન લેવાય એ શુ બતાવે છે ! 4100 1011 ૦ ])000 
8101» 15 ૬1૬ ૦૫૬ ૦ ૦૩૬ ૪૮૯૩૬૬ હાલમાં મરણ નટલ 
ઉપયોગી આવશ્યક અતે ઉપકારક એટલા જ આપણા લગ વાસ્તવિક 
ગીતે જોઈ એ તે! બતારપ, મોશજરૂપ યાતનારૂપ શાપરૂષ અને 
છવતા ચૃત્યુરૂપ છે હિમાચનના કે! શિતવગિરિટિગ સા ભવ્ય 
આસનેથી ઉદાડી કે વીસુવીયસ એન્તના જળતાં શિખર પર 
આસન#મીપ આપવા જેટર્તા ભયાનમ આપણા લગ્તે આપણા યુવક 
યુવતીઓને થઈ પડે છે ભને પકી એતુ ભાન એમને હેય યા 
ન હોય, એને! ઉપાય એને હાથ હોય યા ન હૉય. 
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ક્ષસ એ સરણુથી બેદ નથી રુ? હાલના હિન્દુ સસારમા તો 
અતમત્ત કે ન૮ મરણુ ચુડૅલના મનમોહક ચહેરા જેવુ નતદુઇ ફરેખી 
ભરેલુ છે; પણુ અનેક ભેટ યુવક યુતતીઓને તેતો “ખ્યાલ સરખોષે 
હશ શુ ? ગમે તેમ, હરકોઈ પ્રકારે લગ્ન એ ઉત્સવ તે! નથી જ. 
આપણા સ્વભાવમાં લરમાતા ૧ તતલાઇ)? ન કયા રરી છે ? કયા 
વા, ર્લાાલુ(૦૯, ઇદ)? કરુ રુ છે 1 સરળ વિઠુ તસિપાતેન 
જ્ઞીવન તવણળાત્‌ અતન્તાન્ત અગાધ અતુભવ સાગરનુ આર્ષસસ્કૃ 
તિના ભવસિધુમાથી મળેડુ એ મહારત્ન આપણે ગુમાની નથી બેદા ? 
આળ મેોગ્ય રીતે પરણુતા આ4ડે અને સાત્વિક જવન જીવતા આવડે 
તતા ત્તાો એ પણુ “ દિ્યરેન જગેળ ઘત્યઘ્યા વિટિજ યુસ 1 તત પૂવગ 
શાવશળુ વદ્યષર્તાન રરર 1 મધમીડું સોનેરી પાત્ર છે 


દ્ર 


અસ્પશ્યતાતુ મહાપાતક હિ દુસમાજે કેટલુ ધેરર કર્યું છે તે આપણે 
#વે વિચારી શઇીએ છીએ, પણુ એ પાપત્તા સામુદાયિક (ઉત્તાળણ 
121108) છે, સમષ્રિંગત છે. પણુ એક ખીજ એથીયે ધોર અને ન 
ભૂસાય તેવુ મહાપાતક આપણે રરી રજા છીએ અતે ન તરક આપણુ 
લક્ષ પણુ ખે ચાયુ નથી તે ક્યુ વારૂ ? તે પાપ છે અતિસ્પરયષ્તાનુ”. 
સાન સાદી રીતે સીધુ જ ડહી ૬3 તે। આપણે આપણી સ્્રીઓઆતે ચુ થૉ 
સારીએ છીએ તે છે શરૂઆતમાં જે કદાથ દેનાગના સમ દીપતો 
પાચાળી હોય છે તે પાચાળી (પૂતગી)તુ જતન આવડતુ નથી અને 
સેના અતિષાગ અનેઅનિષ્ઠયોગ (£2%૦૯૩૩ &ર તંેપડ૦) થી આપણે તેતે 
ચામડાની નિસ્તેજ મ્ગાત અને દ્ોક્કો પૂતળી બનાવો મૂકીએ છીએ 
અને પૂતળી પછી તે? લુકારની ધમણુ કે પખાનીતી પખાવ જ 
ગ્ર કાઠની મશક નેટવી જ ઉપયોગી અતે આકર્ષક રહે છે આપણે 
૯રરોનટ ચમારના કામચો પણુ નિઘ્ અનુત્પાદટ અને અર્થશન્ય કામ 
કરીએ છોએ અતે તે ચામડા ચુ થવાતુ-ભામકુથ્તુ”-સ"સારફુટનુ*. 


૧૦૬ 


અનેકરીતે ચમારના કામ સાથૅ સરખાવતાં આ કામ ઉતરતું 
ગણાવી શકાય. 

આ જમાતામાં એક બદી ભય'કર ઉગ્ર સ્વરૂપમાં ફાટી નીકળી 
છે અને તે શ્વવતી વ્યમિચારની,પત્ની એટલે રક્ષાયલી, તેનાં સૌન્દર્ય, 
યૌવન, દીર્ધાયુ, ભાવિ મનોભિલાય ઇત્યાહ્તિં રક્ષણુ ન હોવો સ્મ ઘર્પનાવ, 
માનનારા લોડે કેટલે અંશે કરે છે કે કરી શકવાના છે ? 

સામાન્ય અર્થના વ્યભિચાર ઉપરાંત પણુ જે દાંપત્યજીવનમાં 
શહચાર્ભાવ નથી, ન્યાં “ મોહ સોક” સતી રટે, સાડ' સાહ કથ, 
સેવે એક બીત સદા એ સહચાર અન'ત' એવી સનોદરા નથી 
ત્યાં સહચાર નયી અતે ત્યાં વ્યભિચાર છે, ભલેને પછી તે સ્થૂલ 
વ્યભિચાર ન હોય ! 


ઠ્જિમાં તા બાળક *જન્મ્યા પછી ઉપનયત સરકારથી બાળક 
સંસ્કારી દ્વિજ બની રહે છે. પણુ બાળાનું” શું ? હાલમાં તો! પિયરભાદ 
સાસરે જતાં પતિ પ્રતિ તેનો ઉપનયન વિધિ ચરતાં તે પણુ ઠિજ 
બની શહ્ટે છે, ઉપનયન એટલે દોરાનો ત્રાગડો ગળામાં નાખવે! તે 
નહિ, પણુ ઉપનયન એટલે-ને પણંચાડવું. 7૦ તંલીઇટા- ૦૪૯૪ ઉપ 
“પામે, નયન-લઈ જવું તે. સ"સાર દોરી આપે છે, ગાય અને વાછડીતે 
એક જ ન્યાયે અને સત્યે. પણુ પછી સ“સારમાં નયન કરવાનુ કાય 
તેના નાયકનું” 3 ખબીન્ન કપિ”? નયન કરવું એટલે ધસડતું તો 
નહિ જ ને? આપણી ભોટ દુર્બાગી નિરક્ષર, અસ'સ્કારી જણાતી 
ખાળપત્નીઓને તેની ૪૦૬૯૬ ધંટડ રાકયતાઓ પ્રમાણે વિકસાવીએ 
નહિ, તતેકેટલું બધુ બેઠ્દદુ,, ભય'કર અને અજુગતુ” ગણાય ? 

આગમાં આ ઠ્વિજકરણુ વિધિ નાબૂદ થયે! છે એટલે આપણે 
પછડાયા છીએ. પતિએ એનુ” નયન ટરવાનુ' છેં. એને એ સસ્કાર આપવા 
નહિ અને હાંકયે રાખવું, તેતે નયન નહિ કહેવાય, પણુ તેને તો 
ઘસડવું-ઉત્ખેચન કહેવાશે, ને તે અપકર્ષયુ ગયુ. 


૧૦૭ 


જરૂર છે આકર્ષ,ણુની, નહિ કે અપકર્ષણુની. સ્્રીઓતો દરનજને 
એમનામાં ગુણુ, અભ્યાસ અક્કલ વધારીતે વધારવો! એ જ સાચે 
ગ્રાગ' છે. એને શષુગારપૂતળી કે છેલછબીલી બનાવી મૂકવાનો કશેા 
અર્થ નથી. 
જરર છે તેતો ખછુલાવવાની-વિકસાવવાની, નહિ કૈ 
ખહેકાવવાની. ( મોજશોખ અને ઠાઠમાઠની મદિરા પાઈને ). જરૂર 
છેતે તો વાળવાની-આસ્તે આસ્તે દોરવાની, પ્રેરવાની, નહિ કે મરડ- 
વાતી-ઉતાવળે અધીરાઇએ ખટકાવવાની. જરૂર છે તે તો નારીક જમાં 
તેઠસિ'ચનની, નહિ કે સાથના મૂત્રાડ છાંટવાની. જરર છે ગુણની, 
1હિ 9 સખ્યાની, શૈથુનની કે સતતિની-બન્નેની બાબતમાં. 
સયમ એ ન્તેર, મરદોની કળા, જીવન અને નગૃતિ છે. વિવય 
ખે કમજેરી, ટમદૈવત, નાદાની અને અપદશાની નિશાની છે. 1.૦૪૯ 
[5 ૯ત૪૯ત્ત, 1.05૬ 15 111 એ અત્યારે સમન્નય છે દ આળી 
ચામડીને હમેશાં ગલગલીયાં ચાય. ૧101110૪ & ]ૉકફટાાજઇ થી જ 
દુનિયા પાયમપ,્લ થતી આવી છે અને તેમાં કોઈ વ્યક્તિ અપવાદ 
નથી. અને આધી જ કવિશ્રી ન્હાનાલાલ ગાયું : 
“ર્સ ને રૂપમાં ભળતાં ઝેર, 
પાપ ને પુણ્યની વહતી સેર, 
એ ફયમ ઓશસરરો અ'ધેર 
હો શર્મણુ 1 આવજે અમ ઘેઃ.' સંક્ષેપમાં એક સૂત્ર યાદ 
રાખયું ઘટે, હૃદયમાં કોતરી રાખવું જઈએ કે, પવિત્રતા વિનાને। પ્રેમ 
અતે સયમ વિનાની સ્વત'ત્રતા એ કાચો પારો છે. આને! પૂવાર્ષ 
પુશ્વા માટે છે અને ઉત્તરાધ સ્ટીએ માટે. ફહેવાતી નૂતન સક- 
તિના વિકાસ સાથે બલવત્તર બનતી નતી આ સોગભાવના પરિટુદ્ધ 
નહિ થાય, સ'યમિત નહિ થાય, તેનુ ઉષ્વીકકરણુ નહિ થાય ત્યાં 
સુધી સું આ પે શું પુસ્‍્ષ, શુ વ્યક્તિ કે શું રાષ્ટ્ર, દરેકનું આરોગ્ય 
યમાં જે ને રહેવાનુ”. આપણું સવેળા ચેતીએ. 


૧૦ સીના સામાન્ય રોગો-કારણે-લક્ષણે-ચિક્ત્સા 
શ્વસ્વસપ્વદ્ય ધમેલ્ય ્રાગતે વર્તો અયાત્‌ 1 
અજયમોની વાત તો એ છેકે નેમ આના કાર્ય પ્રદેરાને 
શ્યાનતમાં લઈ વિજ્રનિયતાએ તેઓને કેટલાક વિશિજ ગુણ્યા અને 
અવયવો આપ્યા ટે તેની સાથેન જે તે વિરિજ અવયવો સાથે 
સકળાયેવા કેટલાક વિશેષ રોગે! પણુ આપ્યા છે સ્રીઓતા નાના 
મોટા રોગોનો ક'ઈ પાર નથી તેમના મોટાભાગના શારીરિક તેમજ 
માતસિન્ઠ રાગો-જેવા કે-સતુમાળ આવતા ઉચ્છ્‌ ખળ કે ચીડીઓ 
મ્વભાવ થવે ન્યૂતાત્ત'વ, વિષમાર્ત્તવ, અત્યાત્ત૧, પીડિતાત્ત'વ, 
અસગ્રદગ,૪૦ કે પન્‍્વે અટકાવ બધ થતા કુછ જેવી શારીરિક 
'વિકૃતિ વા ઉન્માદ જેવી માનસિક વિકૃતિ થવી, સગર્ભાવસ્થાના અનેક 
દર૫-મભિણીની ઉગ7-અસ્ચિ, ભાવાઅભાવા-મ્બજિયાત-અતિ 
સાર-ને ઉત્તે#તાઓ, સુવાવડના શારીરિક દદૌ-હરખ સનિપાત 
જેવા માતસિક ર્દો-હદયસ્પ દ, અગ્તિમાઘ, ભગકડુ, ભગપ્રદાદ્, 
ભગતુ દુષ્ટ ક્ષત (કેન્સર), અરા-મસા, અસ્મરી, સતિચ્છદાત્રરાધ, 
પોનિષ ૬, ગર્ભાશયની સ્રીવાનો અવરોધ, ગર્ભારાય પ્રદાઠ તથા પ્રદર, 
ગર્ભાશયની રસોી ને રશ્તમ્ર થી, કોવિકત્ર થી, ઓવરીતુ જળેદર, 
ગ્રમેટ ઉપદશ, વિમર્શોન્માદ, પાડુરોગ, નણુશોવ, હે્રોગ, પક્ષાધાત, 
(યુકોરિયા, કસુવાવડ, ગભ્ષ્પાત-4ગેરે તા તે વિશ્ચિછ્ અવયવોની 
વિકૃતિઓ સાથે ન્નેડાયેના છે દું સમન્યે! છુ ત્યા સુધી નારીજવનતા 
સામાન્ય ને બરુગ્યાપી રોગો તે! છે ક્ષય, હિસ્નીરીઆ, પ્રદર નેં સન!- 
રગ મેતેરીઆ તે! સ્્રોષુરવોને માટે સામાન્ય છે. શ્સુવાવડ ને આત- 
વના દોષના રંગો પણુ યુવાન ઓને રહે છે ઓએમાં અન્તાન 
“નૈ રારમાળપણુ એટલા પ્રમાણુમા રહે છે કે રોગની ચિક્ત્સિ માટે 
તેઓ મેદર્મર રહે છે આ સ્થાન સર્જ રેઃતોતી મીમાંસા કરવાનુ 
અથો. અહી તો માન્ય, દિગ્યરોઆ, ગ્રદર તે શુવારાગને! 
અક્ષેપમાં વિચાર કરીથુ 


ઉત્ક 


ક્ષય*--ડે.. લેકેસ્ટરતા “ટચયુઞરકયુતોસીસ ધ્તિ ઉન્ડીઆ 'તા 
ભાવાતર્‌ “હિંદુસ્તાનમાં ક્ષયરોગ 'ના અવતરણાનુસાર “ આખી દુનિ- 
યામાં સૌથી વધારે પ્રમાણમા ક્ષય કયાય પણુ જોતામાં આપતો 
હૈય તો તે આપણી “ગરવી ગુજરાત'ના પાટનગરમાં છે ” ૪. સ. 
૧૯૧૯ મા અમદાવાદમાં ક્ષયના મરણુતું' પ્રમાણુ દર હરની 
વસ્તીમાં પ*૯૧ આવ્યુ હહ. ચજરાતમા-અમદાનાદમાં ને તેમાંયે 
મુખ્યત્વે ઓએઓમા ક્ષયરેગતુ પ્રમાણુ વિંશેષ છે. પથ્નિમની સુધરેલી 
પ્રનનના આગમન સાથે આ રોગના આગમન ને પ્રચાર નિગેવ 
થવા પામ્યા છે. છેલ્લા ૨૫ થી ૫૦ વર્ષમા જ આ શેગ આપણા 
રેશમા વિશેષ ફેલાના પાસ્યે। છે. આજે તો એ ક્જરેગ થઈ મેઠે છે. 


કારણે। --ક્ષયરોગના બૈ પ્રકાર છે ઉમ ( 40010) નેમદ 
(€0#₹૦01૦). અસહલા ગરીબાઇ, ભયકર ભૂખમરે!, દૂધ, વી, દહી”, 
કૂળ, ઈડા, માસાદિ સાત્તિક આહારને અભાન, અતિશ્રમ, આરામની 
ન્યૂતતા, પડદાને! રિવાજ, સુવારાગ, પ્રસૂતિકાળતી ખેદરઢારી, ખાળ- 
લસ, દૃહ્લસ, આપણી નયા સા થૂકનાતી કુટેવ, નાતા સોટા 
આરોગ્યના વૈજ્ઞાનિક નિયમોને! પ્રતિપળે યતો ભગ, છાતીનો અપૂણું' 
વિકાસ, ભીષણુ જીનનસ ત્રાસ, ૬નતેણુ વ્યસનો, પ્રતિકૂળ ને અસુખા 
કારી ધધારાજગાર,-તે ફળસ્વરૂપે રોગોની સામે ટક્કર ઝીલનાની 
કવનશક્તિ-( પાત તે અભાવ-ને પરિણામના આખરી સર- 
વાળા રૂપે ક્ષયરાગના આગમત આમ, આર્થિક, ગામાન્ક ને 
“ૈત્તાનિક ઢારણોમા ક્ષયરોગના મૂછી રહેલા છે. વોન પિરર્વેટ ને સર 
વિલિયમ ઓસ્લર્‌ જેના તેતે અપોષણુતા વ્યાધિ તરીકે ઓળખાવે છે. 

ક્ષય એ ચેપી રોગ છે. ટ્રેક્સામાં ક્ષયત્ર થીઓ *ચાય છે ને 
એ ક્ષયરન/ને। ચેપ ઘણુ।બધાંને લાગે છે. પણુ ક્ષય “રોગ ' ને 
“સેપ” એ પર્યાય વસ્તુ નથી. વિંગક્લ્ડિના લખતા મુજ્બ ક્ષયના 
ચેપ સાઝત્રિક છે ક્ષયરજતા ચેપથી ક્ષયત્ર થીઓ રચાય એ ઝ'થીએ! 
પાથી પડતા શરીરમાં વિષ ગ્રસરે ને ત્યારગાદ રાજરોગ થાય, સક્ષે- 
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પચા આ દ્યપ્રચોએનુ પોચા પડવુ એટલે ૦૪ રાજરોગનુ ઉત્પન્ન થયુ 
લક્ષણેિ। -આતરિક લક્ષણામાં રેદ્સાતી નબળાઇ મુખ્ય જે 
નાલ લક્ષણોમાં વિશેષ બતગમ, ઉધરસ પાગનશક્તિતી સ દતા, 
૬% પડે, હાયપગના તળીઆમા દા& બને, નળામાં ગડ [ૂતે, ગાડા 
ચાય અર્સચે સહે હાડમા છીણુંન્વર રહે લમ ચડે, ગાત્રના સાધા 
શિચિન થાન, નિષ્પ્રયોજન માતગિક અગ્તમ્થતા, કાળત્નમાં દાહ, 
ઉદમ્વાયુ, બધયોરા, શરીરશો4, વજત ધગાડે થાય નાડીવૅંગ વધે, 
લોહીનુ દમાણુ ઘટે. પાસની રાશ્ર પરસેવો! થાય ને બળખે। પડવા 
ગાડે, કોને છાતીમાંથી મોનાટે તોડી પડે આ સૌ ક્ષયના લમણે! છે 
1ચથ્તિસા ક્ષય રેમ નેપી છે ને તેતો ચેપ સાર્જત્રિક છે 
-એ*ત તેનો સગીજ વિતાશ તો અણક્ન ઝે તેની માતા વારવાર 
અતિ કે અન્પ થયા ફરે છે તેતી નિકળતા ને પ્રમળતાતે! આધાર 
ઘરેમ્ની માચિક શક્તિની પ્રયળતા અને નિકળતા ઉપર છે આમ 
હોવાથી સાચ્વારતે! મુખ્ય મુદ્દો દરદીતી માર્મિ શક્તિ વિશેષ ધતી 
રાથ્વાતો તધારવાતો અતે ટમાવવાને! છે ! 
સુશનેત 23 છે તે પ્રમાણે ક્ષયરેગતી ઔવધિ નથી અતગત્ત, 
અમુથ પ્ર ૧રનો રહેણી શ્રણી છે આકાર વિકા* તે . નિકારયોગતેો 
ડક અવહાર એ જ એનો રામમાણુ ઔડધિ છે ગમાર્યિક, સાસ 
નેવૈત્તાનિક “ગ્રતિકૂન પરિસ્થિતિ” ક્ષયરોગ જન્માવે છે, તે ઘયરેોમ 
ટને 1મ્તિનો નાતરી આ શશ્તિતે પુન સેજાત્રવા-સ પૂણ આરામ, 
સાદો પણ ઉમર ને ગાત્વિક આવાર, સ્ત૨૭ હવા, શળે! પ્રમશ તે 
ઝરમળે। તડકે, ઉશ્તસમા વાસ, ચિ તામુશ્ત મતોદથા, આદાર, વિદારતે 
નિષ્ારનું *.ક પાતન-આવે! જવનવ્યવકાર ઉપવોગી છે ક્ષયરોગને 
રાજરોગ ક્ડી અસુખ લોડા તેને અમાપ્ય માતે છે આ તેમતી 
ગભીર ભૂવ છે ક્ષષરેત્ર ગાષ્ય છે રેશી દાાઓમાં પ્રવાવમસ્મ, 
સુવર્ણભસ્મ, સુવર્ણ્‌ વસત માવતી, ગળેસત્વ, ચ્યતનપ્રાશાવતે*, 
અમૃતાર્યુંવ રસ પધયાદિ સારી ગણાય 
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ચિકિત્સા --આદ્મિ જણાન્યા પ્રમાણે હિસ્મીરીઆ એએ 
મ્રુખ્યત્તે માનસિ- રોગ છે એટને જે તે ચિતિત્સાની શરમા, સાચી 
વાત તો. એ છે કે કુશળ ચિગ્ત્મિકે ૬૧ની માતસિ* જૂમિમ સાંગા 
પાગ સમજી નીચેતા ઉપાયો કારણાચિત અજમાવવા 

ઉ) મુખ્યત્વે કૃમિધ્ન વાતકર, અનુતોમત અતે આતવશુદ્ધિ 
કરનારા તથા મગ-તને શુડ શ્ર્નારા ઉપાય અજમાવડા 

(૨) દિસ્સર હિચિવર્વાગનરુઘ્ સુવાચેશા પેય વિજર અણીનૂ1 

જળાગુમાનતાર્‌ વિદનિજાતિ દૃટ્રોગ મુસ્મોર્ષ ઘતીરળપ્ન ॥ 
(હિંગ તોનો ૧, વજ તો ૩, ચિત્રો તોલા ૪, કઠ તો ૮ સાથ,ખાર 
તો ૧૬, વા4ડીંગ તા ૩૨--અર૧) વા ૪થીતો ગ સુધી સા 
સવાર ખે વખત ઉતા પાણી સાથે આપડ જરૂર જણાય તો અદર 
૧થીર્‌ વાલ જેઢનો એળીએ પણુ ઉમેરી આપવો ઉપરની દવાથી 
દ્રસિનરીઓઆના તમામ શારીરિક દોષ નિજત્ત થનાથી દરદ શમી થશે 
% મળ જમે 

[2] એળાઓ તે! ૧, શુષ્ષ હીરામ્સી તો! ૨, રોકેવી હીંગ 
તો ૪ જેઈએ એટલા રુગકદમા મેળવીને વટાણા જેવડી ગોગીઓ 
કરવી તેમાથી ગોાગી ૧યી ખે દૂધ સાથે આપવી 

[૪]ડ્રક્ષારસ તો ૧૬, સુધ્તું થૂણુ તાતા ૦1, એનચીનુ 
શૂણુતોા ના તજવું ચૂણ તો ગા તથા એનગીએ તો ૧॥ એ 
સવ દ્રાક્ષારસમા મેળવી ણુચ બધ કરોને ભરીન્મૂશ્વુ શીશી દિવસમા 
એક ખે વાર ટલાતવી, તેમાથી દરરજ અધો ઓ સ પીવાથી એક 
મહિનામાં દરદમા ઘણે ફેર પડી જરે. 

(પ) તાત્કાલિક ઉપચારમાં અરીદાતુ પાણી કરી દરદીના નાકમા 
ઢીપા નાખવા, નાકે છી કણી સુધાડવી ચહેરા ઉપર ઠંડા પાણીની 
છાકષકો મારવી, આખમ્ા સૈધવાદિ એજનત--સિ ધવ, પીપ? ને શુષ્ધ 
સનસીન તેલમાં વાટીને આજવુ--તેવમાં વાટીતે ચોપડવું વૈધ અમ 
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તલાલ પટ્ણીને! અનુભવ બેાતે છે તે સુજ્બ ૬૦તે પે!ડા દ્તિમ 
જતુ' ઘી “ખવરાવયુ". દદીંતી લાગણી દુ ખાવવી તઠી . ગભ'વન 
આજને હિસ્ટીરિયા આવે ત્યારે તેમતે ખુશીમાં રાખવો. «રર જુ 
તા એકાદ સાદો ઢળવા એરડીઆનેો જુનામ આપવો. 


પ્રદર --ભગપ્રદેરા કે વરરોગમાંયી સ્રવતા તરત, સ્વ*૭, ચી 
ણા, રહે ગ'ધ મારતા, ધાટા ને દહીં જેવા સફેદ ખાટા પ્રવાર્ 
અગ્રેજમા “ લ્યુકાર્યા” “બ્કાઇટ્સ' ને ચજરાતીમાં પ્રદર, ધાત ન/* 
નભનાઇ, રારીર ધોવાનું, ધૂપણી, વાધુ ને પાણી પડડુ વગેરે કહે 
આએઓમા આ રગ સામાન્ય ને બહવ્યાપા છે ભગપ્રદર, ગર્ભાશ 
પ્રદર, માળપ્રદ2, વરાંગપ્રદર્‌ ગર્ભાગયમ્રીવા“ન્ય પ્રદર-આ1ના અનેક તે 
પ્રકાર જે. મૂગે આ રોગ સ્તતત્ર નથી તે અને- દર્દૌના દર્દરૂપે ૬ 

કાગ્ણે --યોનિની અસ્વચ્છતા, શૈથુતતો અતિયોગ, અ 
સુવાવડ,ન્સુવાત. કે ગભપાત ઇમ્તમૈથુન, અત સ ભોગેચ્-, અ 
વિતાસી જવન, પેટમા કૃમિ, ન્નપાનીઝ બાવા, ગર્ભાશયના રા 
આંનયમિત કતુસ્રાન, ક્ય પાંડુ વિમ્રે** અદ્પાત્તવ વિતમાત્ત 
પીડિતાર્લવ, અત્યાર્તવ અને પરશિયાના રોગવાવી આગ પ્રદર 
પન્નમા સક મપડાઇ નય છે 

લક્ષણે -રમગ્ની «તર, શિર, હાથ, પગ, આપ્ય ને ઘાતી 
દુ ખાવે!, શરીરની ફરિક્સર, છષ્ું તવમ, યાનિ 16 પેશ મ 1૪,સ્‍્માનથ 
ગભૌશય, યોનિ દિવાતામાં ગોને અરૂચિ, જડતા, ચીડિયાપણૂ ને મા 
સિક નગળ્ઞાનઆના જે એન્ય, મ્પણ તે પ્રયક્ષ પ્રદગ્ના લક્ષણે! 

ચિધિત્સા -પ્રદરની દાઈપણુ રાભમાણુ ઔડધિ નથી ડૂસ 
ચોનિમામ સ્ડચ્ક રાખી રા 1ય. દેતી અતે સહજનખ્ધ દવા જ્નેદ 
તૌ, (૧) તાછી ગત્રીનો રમ ઔસ ર૨ તથા ગોળ, ઘી અને : 
સળોને ઔસ ૧ એટતે ગોળ તા ૧ ઘી તા ૧ તથા મધ દ 
૦1 સીને કુલ તો ૨॥ મેળવીને દરદીએ સવારમાં જ પીવુ ( 
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સુણી ગળોનુ ચૂર્ણ ભાગ ૧૬, ઘી ભાગ ૧૬ તયા ચધ ભાગ ૧૬ 
મેળનોતે તેમાંથી દરરે!નટ આરારે તોના ન થી તોલા ના સુધી 
કાકીને ઉપમ દૂધ શેર નાથી એ- ગર પૉવુ 

પરેશ -મર્માશયતી નિતાન્ત રાતિ-પુર્ખ્સગગ્ને! સદતર 
લાગ-પોનિમાર્ગ'ની સ્વચ્ધ્તા, મુસલમાની આહારને! પરિત્યાગ તે ઉશ્લા- 
સમયમ જીત આ રોગતે। પરાભવ કરવામાં અતિ મટત્વનો ભાગ 
ભજવે છે 


સુવારોગ -સુવાવડ પડી કે!ઇ સુતાવડને લગતો ખાસ રોગ 
ન જ્ણુાય છતા રારીરમાં રોગના લક્ષજ્ના ન4ળાઈ, ઝાડા અતે વિતિષ 
ત્રનસનતી પીડાએ દેખા4 તેને આપણુ તોડે સુડારોગ કડે છે સાધા 
શણુ રીતે સુવાતડમા મારી માવજત ન રાખવાથી જ એ રોગ થાય 
છે આ રેમ આખામાં, સૂતાણીઓમા, વૈદ્વોમાં ડોક્ટરોમાં ને ડોસી- 
આમા પ્રસિષ્ત છે 

લક્ષશેા -જદે જુદે વખને જુદા જુ । દેખાય છે કોઈવાર 
વાયુના તો કોવ્વાર પિત્તના કોઇવાર નકના, એમ ભિન્ન ભિન્ન 
લક્ષણે હેય છે સુવા4ડ પછી ત્રણુ વરસમાં આ રોગ થઈ શકે છે 
અથવા રડે ટે 

ઉતાય -નાતટર, પૌષ્ટિક, ગર્ભાશય સુધારનાર, બળ આપનાર, 
ન્વરધત એના ઉપાયો કરવા દશમૂળને। શ્વાથ, સહ્ચરાદિ કવાથ, દેવ 
દાર્તાદિ મનાથ, યોગરાજ ગુગળ, પચજરક પાક, મૌભાગ્ય શુઠી, 
કાટકું, બત્રીસુ વગેરે દગાઓ વપરાય છે ધણુ ભાગે કાટલામાં વાત 
હર અને ઉષ્મુ દવાએ આવે ઝે તે નીચે મુજ્બ -ગુદર રતવ ૨, સૂ 
રતવ મા, ડોપરૂ રતવ ના સુરા રતવ ના, અજમો રતલ ન, 
વરીઆળી તોના ૫, તજ તો ગા તમાનપત્ર તો રા, તવી ગ તોલા 
ર્‌॥, ન્નયકગ તોલા ૦॥ એવચીતો! ન વેશ્રીઓ તો ૪, બળદાણા 
તઞો પ ગોખરૂ તો ૪ ગ્તાગના કુત તતો ૪, આસધ તો ૫, 
ચીમેડ તો ર॥ તે મેથી તા રા ઉપરની ચીજો ખાડી ચાની પડી 
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ઘશનો લોટ, ઘી ને ગોળને! ૫૬ કરી તે પાકતા ચોથા ભાગનું” કાટલુ 
અદર નાખવુ ષછી ધોડી ખસખસ નાખી તેના લાડુ વાળવા 


પિત્તજન્ય સૃતિકાદોપમા -તપખીર્‌ રતવ ૨, વરીઆળી રતવ 
વ, ધાણા રતવ ૦1, બાળવજ તો રા, ગુતાબદુલ તો પ, તમાલ 
પત્ર તો ૨, એગચી તો ૨11 ઉપગ્ની ચીશ્તેતે ખાડી ચૂણુ' કરવુ 
તેના જેટલી જ સાકર નાખીને તેના પી ડીગ્મા વળે એટનું ઘી નાખી 
પીડીઆ વાળી લેવા, ને આની પાચનશમ્તિ પ્રમાણે ખાવા શઆપના 
શત આરોગ્યના નિયમે!તુ પાવન કરવુ અતે, દેવદાર્વાદિ ક્વાથ 
સુવાવડના દરદો માટે ઘણુ સારો આથી ઔને વિરેવ પ્રમાણુમા દસ્ત 
આવે છે પણુ ગભરોવુ નહી તે તો પેટના સવ બગાડને ખહાર ખે ચી 


કાઢી સુવારાગના તમામ દોયને દૂર કરે છે તે પછી ઝાડા આપોઆપ 
શમી ન્તય છે ૧ 


નિ 


૧૧ ઉપસ'હાર 


“ તાવરાઝાડામાં લગર તૂઝેની, હોકાયત્ર ને સકાન ભાગી ગમેની, 
વિવિધ ઉપાયો યે!-તતા ખતાસીઓતી ભરેની હોડી જેવી તિતદ્ય ને 
અરિથર, ધડિક પશ્ચિમમાં પૂર્‌ વેગથી વહેતી ને ઘડી* પૃર્વ્મા પાછી 
પડતી જેવી “ ડામાડોળ” નારીવર્ગતી નૌમાની સ્થિતિ છે ' સામા 
નિક, આથિક અતે વૈજ્ઞાનિક કારણોની ધગધગતી ભટ્ટીમા આજતે 
સવગ બફાઇ, સીજતતે ભડથું થઈ રઘલો છે આના અગણિત 
ફારસ આપી શકય તેમ છે ગ્રામમગ્કૃતિનો વિનાશ થમે!, યાનિક 
યુગ્‌ આવ્યે% સારાયે હિલ્ને ધરતીના ધાગણુ સુરા પાડતી ખેતી 





૬ આ પ્રશ્રણમપ ચચવામા આવેલ સદીઓના ચાર સામાન્ય રાગની 
*ચિક્ટિસા” સબધેનુ વસ્તુ “ સરીરાગ ચિકિત્સા , “સ્રીઓનો વૈવ-ભાગ 
જ-૨”, “ આચ*ભિષક્‌” અને થરગય્યુ વૈદક માથી સાભાર લીધુ છે 
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ક'ગાળ બની. ઉવોગોતો વિનાશ'થયે.. ચુસણુનીતિએ અરૂ। નમાવ્યા, 
ગ્રતિકૂળ વેપારતીતિ અને વિપરીત અ્થતત્રે આપણા દેશ અને દેટના 
ત*ત્રતે અત'ત્ર કરી દીધું. ગામર્ડાં ભાંગ્યાં, શહેરે! વસ્યાં. ગામડાંમાં 
ઉત્પન્ન કરનાર ઘટ્યા? શહેરોમાં ખાનાર વપ્યાં, બંને સ્થળે મોંઘવારી. 
પધમાલિર્યું જતન અનિચ્છાએ ધારણુ કરવું પડયું. છવનસ'ગ્રામ (ડઇઘ- 
લ ૦૬ ૯૩૦0૦૦) ઝઝૂમતા પડયા. ચિન્તા, સ્પ્ધો અને ઉપા- 
ધિએ વધી. ખબેકારીનો હાઉ દડાડે દઢાડે ડામી રલો. “ કાલે સવારે 
ખાવુ શું!” તો! ચિન્તાભાર તનને તોડી રલો. ગામડાંના અન્નને 
કારણું ગી -ગ'દઇ ને ગદ પથરાઈ-ગામડાં ઉકરડા ઉપર વસ્યાં. 
રહેરાની ગીચ વસ્તીને કારણે તે પણુ કલકત્તાનાં કારામ્રક બન્યાં. મહા- 
ધ્રન્વન્તરી કુદરતનો અમોક્ો લાભ એળે ખોયો. બ'તે સ્થળે રોગો 
વધ્યા-મહામારીએ। વધી. એક સ્થળે અત્તાનથી, બીજે સ્થળે પેટના 
ખાડા પૃરવા. ધર્મભાવના પાણીપોથી થઇ. નોગભાવના બલવત્તી 
થઈ, ધરસ”સારી કામમાં મળતી કસરત ગૃહર્થાઇનાં આળસુ લક્ષણેને 
આડે ગુમાવતાં રોગોના નોમ થઈ પડષા. આમવગ' અલ્પ, 
અપૂર્ણ પાષણુ અને અતિ શ્રમથી તૂટી પડષો. એ ગૃહ કાર્યો જતાં 
સ્રી વર્ગમાં ક્ષય, સૂવારામ અને હિર્ટીર્યાતા દદો વષ્યાં. આ દદૌ 
આપણા સસાર પરિવર્તનને આભારી છે. 
આમ મ્રામમ'સકૃતિના ખહનથી અને નૂતત સર્કૃતિના આગમ- 
નથી તથા આપણી નળતીય કુટેવો, રાજકીય પરાભવ, આર્થિક પરા- 
ભવ, અતિસતતિ, વિચિત્ર શીલ્સુદી, પ્રારખ્ધરાદ, લમની અનિવા- 
યતા, સતતિની મોક્ષદાયિતા, અપોાપણુ, ભૂખમરો, પ્રસાપરાધ, 
અતિશ્રમ, ધમાલિયું' તન, અદપ પ્રાણુબળ, ગ્રમાદીજવન, શારીરિક 
પાપોને! પ્રભાવ, આપણી ગ"દી ગોરી ટેવો, શિવપયપ્રદ્થક શારીરિક 
તેમન માનસિક ડેળવણીની નાદારી વગેરે પ્રબળ યા ધુમ્મસિયાં 
કારણથી આપશે સ્્રીવગ" મિનિટે મિનિટે ક"તાઇ રલ છે. એક બાજુ 
ઔજીવનતો આટલો બધે: ઝડપી અને પ્રબળ ઘસારા છે ન્યારે ખીજ 
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આજ એ ધસારાતે પૂરનાર, નવપલ્લત્રતા પાંગળાવનાર-પુનરહારક વિતે 
રાવા વિનાશ થયો છે. આતો અથ માત્ર એટલો જ કે, ખે ખાજીથી 
ખળતી મીણુખત્તીની પેઠે સામાન્ય રીતે હિતો ને વિરોષ ગુજરા- 
તનો સ્્રી-વગ" પણુ ખે ખાજીયી પાતાના શરીરની માણુખત્તીને 
જલાવી ર્લ્યો છે અને આરેોગ્યતા નમા ઉધારના ચોપડામાં પૂરન્તેરથી 
ઉપારતું ખાતુ” ખીચોખીચ ભરી ર્લો છે. આપણુ1 આવર્ગને એટલી 
અધી ન૪ળે। વળગી છે કે તે જવે છે તે પણુ «ગતની એક અજયખી 
છે. આના ટલાક ઉપાયો રાન્‍્ય સત્તાના હાથમાં છે; કેટલાક ગ્રન્નસ- 
ત્તાના હાયમાં છે. આપણે આપણા પુરષાર્થબળે શકય અને નિવાયરર 
હેય તે પ્રતિકૂળ સ'જગે।ને હઠાવી, આસપાસતે। પૂણુ વિચાર કરી, 
ભૂતકાળમાંથી સત્ય જ્ઞાન અનેનવીત ૬ણિ પામી, વર્તમાન સશયમાં 
નેર્શોર્‌ ગને ઉલ્લાસે ઘૂમી, ભવિષ્યનો આદશ રથી, તે આદરતે 
વૃત્તિ અને મૃતિ દ્વારા ચરિતાર્થ કરવા કટિબદ્ધ થઇએ અને આમ 
આત્મકૂપ! મેળબ્યા બાદ પ્રજુ રૂપા મેળવવા અંતમાં આટલું ગાધએઃ-- 

કરી જેબનિયું આપે, 

રિ! તું ફરી જેબનિયુ" આપે; 

નારીસ્વાસ્અને સ્થાપે, 

હરિ! તું ફરી જેખનિયું' આપે ! 








શ્રી રારદય'દ્ર ચકોપાધ્યપ્યની મૂતિઓ 


૧ પરિણીતા [નગીનદાસ પારેખ] ૦-૧૨-૦ 
૨ પલ્લીસમાજ 


22 99 ૧--૮--૦ 
૨ છખી (ગોપાળદાસ જી. પટેલ] વ્ન્્્ડ 
જ ચ“દ્રનાથ [નગીનદાસ પારેખ] શૂ--છૂ--૦ 
ય સ્વામી [ રમણુલાલ સોરી) ૨--૦--૦ 
દૂ કાશીનાથ ક ૨--૮--૦ 


છ રેવદ્દટાસ જયભિખ્ખુ ને ૨. દી. દેશાઈ ૨-૦-૦૨ 


હ શ્રીકાન્ત ભા/૧-૨ [રમણુલાલ સોની) ૪--૦---૦ 
૯ શ્રીકાન્ત ભા. ૩ 


22 22 ૩--૦--૦ 
૧૦ શ્રીકાન્ત જા, ૪ 92 ૩--૮--૦ 
૧૧ ઝૃડુદાહ 'લોગીલાલ ગાંધી ૩--૦--૦૩ 
૧૨ વૃ'દાવન ૨--૦--૦ 
૧૩ સુવાસચદ્ર (વિપ્રદાસતેદ અનુવાદ) ૩--૦--૦ 
૧૪ શુભદા રમણલાલ સોની ૨--૮--૦ 
૧૫ અનુરાધા-બડીદિદિ ,,; ફા ૪--૦--૦ 
૧૬ નવીના (રેષ પ્રશ્વન) ,, ક ૪--૮--૦ 
૧૭ ભૈરવી ર કનકસિ' ચાવડા પર ૨--૦--૦ 
૧૮ જીવનયાત્રા અને રમણુલાલ સોની 4 ૧-૧૨--૦ 
૧૯ ચરિત્રિહીન ભોાગીલપ્લ ષથ્-૮--૦ 
૨૦ ફુળવતી 72 ૨--૮--૦ 
૨૧ ત્રણુ વાર્તાઓ મહાદેવ દેશાઈ ૦-૧૨--૦ 
૨૨ ડુગો ખચ્ુભાઈ શુકલ ૨--૮--૦ 
૨૩ નવી વહુ ૪--૮--૦ 


૨૪ શરદખાખુતી ખાળવાતે '[રમણુલાલ સોની] ૧--૮--૦ 
રપ અપૂવ ભારતી 


૫--૮--૦ 
ગજર ચ*થરત્ન કર્ચ્યાલચ : ગાંઘી રસ્તે : અમદાવપ્દ 
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